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上人告訴我們，多大的善，得多大的福，相信有善就有福。先造善、行上人告訴我們，多大的善，得多大的福，相信有善就有福。先造善、行

善，才能福凝聚。只要人人一念善心，彼此借力使力，會合起來，付出更善，才能福凝聚。只要人人一念善心，彼此借力使力，會合起來，付出更

多，才是真正行菩薩道。多，才是真正行菩薩道。

上人還說，把握時間，大膽去做，做就對了！深信用真誠的心，就會有無上人還說，把握時間，大膽去做，做就對了！深信用真誠的心，就會有無

量的愛來馳援。戰戰兢兢，顧好這一念，不能摻雜點滴的污染，這就是我量的愛來馳援。戰戰兢兢，顧好這一念，不能摻雜點滴的污染，這就是我

們的道場。們的道場。

慈濟慈濟5555周年，醫療有我們。讓我們虔誠祝福，慈濟生日快樂，天下平安。周年，醫療有我們。讓我們虔誠祝福，慈濟生日快樂，天下平安。
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《妙法蓮華經》的經旨在教菩薩法，乃開權顯實之

諸佛本懷，是事理圓融之中道，是真空妙有之圓

教，是諸經之王，一乘實相，是成佛唯一之教。

《靜思法髓妙蓮華》，融會經文妙義與講法手札，

相連貫、互呼應，宛轉委曲、微妙細膩，顯示真實

甚深法藏之奧祕境界。

《無量義經》是《法華經》的精髓，靜思法脈即以

《法華經》為主軸，《無量義經》為精髓。證嚴上

人初展閱《無量義經》「靜寂清澄，志玄虛漠，守

之不動，億百千劫」這十六字經文，眼睛一亮，心

頭一震，歡喜不已。

是什麼樣的體悟與法喜，讓　上人講述《妙法蓮華

經》經義，相融靜思法脈與慈濟宗門法理與事相，

並親自定名《靜思法髓妙蓮華》。

歡迎邀約夥伴一起來參與～一探究竟～慈濟55周年了，將從今天5月5日起邁入第56
年，是什麼力量，什麼樣的信念，讓他、你、我，願意發心相聚在此園地。

歡迎隨時加入-- 每週五 12:30 -13:30 靜心悅讀空間

進行的書香茶香咖啡香《靜思法髓妙蓮華--序品第一》品書會～

書香茶香咖啡香品書會

※【靜思晨語】

連結 https://www.jingsi.com/video/

歡迎大家有時間可以共襄盛舉～
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花蓮慈院
品書會遍地開花

感恩靜思精舍弘法團隊德感恩靜思精舍弘法團隊德 法師法師2月月22日分享中提到：日分享中提到：

唯有知道人生的道理、生命的本質和宇宙的真理，我們的人生才能活得清清楚唯有知道人生的道理、生命的本質和宇宙的真理，我們的人生才能活得清清楚

楚，知道什麼是對的，什麼是不對的；對的事去做，不對的事不去做，這樣才楚，知道什麼是對的，什麼是不對的；對的事去做，不對的事不去做，這樣才

能自我掌控好情緒，才能解脫煩惱，保持喜悅。能自我掌控好情緒，才能解脫煩惱，保持喜悅。

佛法的教育，就是讓我們能明白人生的道理、生命的本質和宇宙的真理。佛法佛法的教育，就是讓我們能明白人生的道理、生命的本質和宇宙的真理。佛法

明明白白告訴我們，做為一個人，有六識、七識、八識、九識，有十二因緣，明明白白告訴我們，做為一個人，有六識、七識、八識、九識，有十二因緣，

由此讓我們知道自己的思想和情緒是如何運作；佛法也讓我們明白，宇宙的起由此讓我們知道自己的思想和情緒是如何運作；佛法也讓我們明白，宇宙的起

源是成住壞空的周期循環；佛法也讓我們明白，如何脫離六道輪迴，脫離時源是成住壞空的周期循環；佛法也讓我們明白，如何脫離六道輪迴，脫離時

間、空間與因果的束縛，脫離生命的局限性，明心見性證佛果，與宇宙萬物合間、空間與因果的束縛，脫離生命的局限性，明心見性證佛果，與宇宙萬物合

一，在世間來去自如，度化眾生。一，在世間來去自如，度化眾生。

學佛就是一條離苦得樂的道路，是一條從學習到覺悟的道路。覺，就是看見了學佛就是一條離苦得樂的道路，是一條從學習到覺悟的道路。覺，就是看見了

道理，知道了道理。因為學佛，我們透徹了宇宙人生的真理，活得清清楚楚。道理，知道了道理。因為學佛，我們透徹了宇宙人生的真理，活得清清楚楚。

人生能活得很清楚，就是有智慧的人生，這樣的人生才算真正活過！人生能活得很清楚，就是有智慧的人生，這樣的人生才算真正活過！

假如我們的心，能夠掌控好自我的情緒，能夠一直保持快樂和喜悅，在這個基假如我們的心，能夠掌控好自我的情緒，能夠一直保持快樂和喜悅，在這個基

礎之上，我們才不會因為滿心的煩惱產生內耗，耗損了我們的精神氣力，才能礎之上，我們才不會因為滿心的煩惱產生內耗，耗損了我們的精神氣力，才能

真正地發揮自己的潛力和能量，去成就任何好的事情、對的事情。真正地發揮自己的潛力和能量，去成就任何好的事情、對的事情。

(小編：感恩精舍師父的分享，更感恩 上人篳路藍縷開創慈濟世界～《靜心悅讀電子報》第四期出

版日～五月五日～正好是慈濟55周年當日，「慈濟55．醫療有我」，一起歡慶慈濟55生日快樂唷～)
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法華鋪路遍地開花

感恩德感恩德 法師分享法師分享20210428上人開示：上人開示：

成佛唯有在人間，唯有人間能成佛道！未成佛前，要先結好眾生緣，才能成佛唯有在人間，唯有人間能成佛道！未成佛前，要先結好眾生緣，才能

度眾生；行菩薩道廣結眾生緣，救拔眾生苦難，才有成佛的機會。行菩薩度眾生；行菩薩道廣結眾生緣，救拔眾生苦難，才有成佛的機會。行菩薩

道，道要如何走，就是要聞法。道，道要如何走，就是要聞法。

現在我們要廣布讀書會，我不說是「讀書會」，我都說是「品書會」，是現在我們要廣布讀書會，我不說是「讀書會」，我都說是「品書會」，是

品茶的品。喝茶之前，要先將茶杯拿到鼻前聞一聞茶香、品味茶香，再喝品茶的品。喝茶之前，要先將茶杯拿到鼻前聞一聞茶香、品味茶香，再喝

下這杯茶。下這杯茶。

聞茶香，就如薰法香，品法香。法，無形無相，但很有力量，所以要先用聞茶香，就如薰法香，品法香。法，無形無相，但很有力量，所以要先用

心聞法，好好地品味法香。心聞法，好好地品味法香。

當然，品茶香後，還要就口喝下去，身體才有水分滋養；品法香後，也要當然，品茶香後，還要就口喝下去，身體才有水分滋養；品法香後，也要

身體力行，法水才能入心而滋潤慧命、增長慧命。身體力行，法水才能入心而滋潤慧命、增長慧命。

聽法、聞法，法就在；聞法入心，身體力行，法入心、法入行，佛道自然聽法、聞法，法就在；聞法入心，身體力行，法入心、法入行，佛道自然

成。成。

欣逢慈濟欣逢慈濟55周年，因緣殊勝，本期首先介紹由院長室、企劃室與法制組共同組周年，因緣殊勝，本期首先介紹由院長室、企劃室與法制組共同組

成的「真空妙有」成的「真空妙有」1品書會團隊，說來這一組跨團隊品書會很有趣，原本小編建品書會團隊，說來這一組跨團隊品書會很有趣，原本小編建

議他們應取名「願契法」品書會，但在院長室許文林副院長、羅慶徽副院長及議他們應取名「願契法」品書會，但在院長室許文林副院長、羅慶徽副院長及

陳星助主秘跟與會同仁的共同票選與期許下，定名「真空妙有」品書會。陳星助主秘跟與會同仁的共同票選與期許下，定名「真空妙有」品書會。

天下第一部的護理部夥伴，在督導鄭雅君推動下，帶領婦產部、兒科、腫瘤、天下第一部的護理部夥伴，在督導鄭雅君推動下，帶領婦產部、兒科、腫瘤、

安寧等團隊護理同仁，一起開展了「機誕(雞蛋)花」安寧等團隊護理同仁，一起開展了「機誕(雞蛋)花」2品書會，一起來看看跨團品書會，一起來看看跨團

隊的共讀，如何將品書會所見所聞結合工作與生活哦隊的共讀，如何將品書會所見所聞結合工作與生活哦～～

～～快來看看他們滿滿的「呼映」吧快來看看他們滿滿的「呼映」吧～～



5
靜心悅讀電子報．第4期

【呼 映】聲聲呼喚 書香映心 我在！

2021.03.25

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

院長室醫務秘書 李毅

書中提到上、中、下根，智文所闡述的是上根道理，而自覺為下根，感恩

同仁，讓自己學了很多，上人常講合和互協，同仁間也都能感悟做到，但

修行要己身親為，品書會名為「真空妙有」足見大家皆有善根，我們都依

附在生活中，昨日新聞「長賜號」因潮汐力量之助而脫困了，讓人領悟到

無形力量，所以說真空妙法，生命中真正重要的東西陽光、空氣、水，都

是無形的生命的泉源，這都是法，法在無形中。再講到因果，巴拿馬鼓勵

開發森林闢為牧場，反而導致缺水，河運量大減，加劇經濟危機，在當地

原住民眼中，水比黃金珍貴，無人可以製造水和空氣，毀滅了就無法回復。

凡事皆可從生活中遇到、看到的，而得以從中驗證。

無形力量是無遠弗屆，所以善念可以傳得很遠，惡業亦如此，一切都是緣；

心中所想的，惡緣來時不能轉念，就永遠是惡緣，善緣來時不能把握，就

不會是善緣，善惡之間，在乎一心，所以因緣得渡，要有正信。

我們可能無法像學生讀書一樣下功夫去用功讀經，但讀這個經書就是放

空，用你自己的想法去解讀經義，能體會到的東西，收獲就很大，壓力不

要那麼大。

5
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

企劃室主任 邱聖豪 2021.03.25

緣分是很奇妙的事，連體嬰遇到了慈濟人的緣分，而有與原來不同的結果

人生，發生了一連串動人故事，得以成長，這是多奇妙的因緣；社會上有

些人對慈濟人所做所為不是那麼理解，或許是緣分未到，我們有幸能在這

志業體服務，也是因為因緣，值得大家珍惜。最重要是心中想的價值觀，

在保持使醫院變得更好的信念，對事情的判斷就不會受到太多的限制，這

雖是管理過程的體悟，但亦可運用在人生生活中。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

院長室法制組 蕭智文 2021.03.25

「般若，談『空』，說明人人本具明智，清淨無瑕穢，沒有污染，一切明

朗。利根的人聽佛說『空』的教法，就知道人人有與佛平等的清淨智慧，

終究是心無罣礙。」

這段話讓我聯想到《金剛經》說：「不應住色生心，不應住聲、香、味、

觸、法生心，應無所住而生其心。」，禪宗的六祖惠能大師聞之出家，隨

五祖弘忍大師求道，終而豁然大悟。另《維摩詰經》中的天女散花，有道

之菩薩們，花是花、天女是天女；惟阿羅漢們尚有厭離心，故花落到他們

身上就掉不下來了，這是因為心有所住。身在紅塵不受紅塵擾，出入紅塵

還救紅塵眾生，這就是慈悲心與智慧心，是佛和菩薩們的境界。每個人的

人生經歷不一樣，生活智慧也不一樣，工作之餘，期許能在品書會中「求

法」、「聞法」及「學法」，聽聞同仁「現身說法」，能漸有所悟，達到

「無量法門、悉現在前、得大智慧、通達諸法」之境界。
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2021.04.21

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第69-77頁

院長室組員 辛怡

〈一碗醬油飯〉啟發慈悲心，體會知足最大富。

近代世人生活環境複雜化，一念無名染污，心靈起行造業，難以量計數，

起心貪婪、瞋癡無度，迅速吞噬倫理、道德，人性本善也都被蒙蔽，故為

眾生設教，開啟見聞。

當我讀到慈濟四神湯「知足、感恩、善解、包容」這段話時，想起初踏進

社會在安親班工作的一段小故事「小寶的一碗醬油白飯」。

每每在午餐用膳時，看見才剛讀小學一年級的小寶，一個人躲在角落，默

默地吃著祖母準備的便當，有次就好奇地想看看小寶祖母到底準備了甚麼

佳餚，當下一看，只有白飯淋上些許醬油，內心瞬間被觸動，眼淚忍不住

就掉了出來；不捨年紀那麼小的小寶究竟承受多少鄙夷的眼光，也體會到

自己是多麼地幸福，讓她懂得珍惜善用每一塊錢，並回饋給社會。誠如　

上人教導我們內修「誠正信實」；能「知足、感恩、善解、包容」，心量

就開闊，自然能持「慈悲喜捨」走入人群行菩薩道。

日後有物欲時，因聯想此故事，除了自己，也會請家人要節制。可以省下

錢捐給需要的人。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

院長室高專 徐玲玲 2021.03.25

這些特殊的個案，家裡都非常貧困，因為一次的因緣，於慈濟海外義診中

被發現，再拔山涉水而來，分割手術成功後回去，慈濟人持續照顧他們及

家人後續，沒有一個團體能做到這樣，惟有　上人能有此大慈悲及大愛無

私、奉獻的心。今天，上人在開示中有提到有菲律賓師兄捐款三千萬美金，

亦是因為因緣，所以要珍惜及把握在慈濟的因緣，在某時就會有發酵。
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2021.03.31

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

三東三西婦產科病房護理長 林嘉慧

有智慧的去除執著，將障礙的物質看淡，分析人與人的感情是一種心理執

著，仇恨可以化為仁愛，都只是心的轉變而已。看得到的物質，每一樣都

是經過因緣和合產生，物質都會不斷老化、變化，往成住壞空的方向進行，

但凡夫的心，「生住異滅」，心情不定，現在喜歡，下一刻就產生懷疑，

再轉個念又生怨恨情仇。若由心生恨就可能產生報復行動；要用法來調和，

妙法蓮華經裡告訴我們，要回歸佛性的中道「妙有真空，真空妙有」。在

人與人之間不那麼執著，用寬大的心包容。

回歸到病房，在帶領同仁時，用包容的心去看待每一個同仁，但又不是「無

所執著」。凡事，先看待同仁的優點，但在同仁需要引導的時候不能「無

所執著」，而是經由適當的引導，才不會有妄為的情形產生。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

企劃室助理專員 林佩諭

機關算盡，反算了卿卿性命，因為算到最後，還是因緣果報。不用計較太

多；無人強迫我們參加品書會，我只是想來這讀書會得到一點東西，即使

是一句話也好，這本書雖讀來不易，但透過大家的分享，就會有感覺。

2021.03.25

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-64頁

企劃室助理專員 黃雅君

這本書雖看不太懂，但聽醫秘講了之後，與生活結合，書就變得很有趣，

醫秘提到這些無形東西的重要性，讓我對這部佛經義理更能親近了解。

2021.03.25
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

護兒中心護理長 張瑞雲

良護是菩薩的化身，有緣一起照護病患，

把握你我因緣會合，開啟般若般的智慧，

學習包容善解知足，期待同仁互相感恩，

包容缺點發揚優點，大家發心為愛付出。

2021.03.31

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

二七西兒科病房護理長 李依蓉

眾生的見解不調和；見解不調和，是人類的毛病。人類的毛病出在哪裡？

無明。見解不調和從無明起，無明濁氣熾盛，才會發生這麼多濁惡的毛病。

回想最近在病房，因為護理師在臨床照護的作法不一致，導致病患有微言；

幸了解事件始末，進一步引導、協調同仁達成臨床照護上的共識，即可避

免抱怨事件再發生。臨床照護作法不一致，不僅影響病患的就醫觀感，也

會造成醫病關係緊張；同時考驗著臨床同仁護理專業自信心，因此需要將

「無明」化解後，「惑」才會開。

2021.03.31

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

二三西心蓮病房護理長 江青純

嚴以律己，寬以待人。不把自己的言行舉止合理化，但用寬大的心去包容

他人，用善解掃除內心煩惱。對應處理單位及同仁的問題；處理事情，要

先處理情緒，切開情緒障礙，才能中道的角度去看待！

2021.03.31
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2021.03.31

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

五東病房副護理長 陳文香

人們為了滿足自己的欲望，如把酒說是般若湯、抽菸說是香雲蓋，這是找

藉口合理化，使個體對於某些不願接受之矛盾信仰、言論、想法、行為、

動機等，賦予合乎情理的解釋，以及勉強能被接受之理由，以掩飾的方式

重新詮釋，藉由自欺的行為自圓其說，進而說服自己或被他人接受，以獲

得自慰。這樣的行為不僅違背了紀律與堅持，且迷失在縱欲中。在工作的

場域，有些事物，有時是真的忙碌，給自己藉口而未做到今日事今日畢，

但若使用一些合理化字言，來順應自我拖延，該有紀律與堅持瞬間變得沒

有規範；我們應該要做好時間管理，而不是迷失在縱欲中。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第70-85頁

護理部督導 鄭雅君 2021.03.31

佛法與佛覺無始以來就有，宇宙虛空中，無不充滿法性宇宙。眾生剛強，

難調難伏，如何才能讓人心調和？需要很好的調御師才能調伏，眾生需要

調御師，就是佛。

在生活中、工作中，我們與人的相處，常常都是先以自我為中心，沒有辦

法聽取他人的意見或接受想法，「執著」造成諸多的不便或是衝突。對我

而言，開始接觸《靜思法髓妙蓮華 - 序品第一》後，當面對比較難接受的

狀況，拿起翻一翻，看到一段文字，仿佛就像是佛陀給我的指示，自然而

然心就會較穩定，也就可以較能接受當下的狀態。

我想，聞法的效果非一時半刻可見自己的改變，如文中說的要先心平靜，

持續累積自己對於佛法無量的道理，我相信對自己未來一定會有所不同。

(小編：看到慢慢累積的心得回饋紀錄，雖未能親臨現場，也如同感受大家本有的慈悲心，平時未被

特別點出，但因為共讀分享，一點一滴的印證，原來人人本具清淨慈悲心哦～)



1. 真空妙有品書會

在每天的生活中，要面對人和環境，有人、有環境，就

有是非，《法華經》是真實法，若能相信「空中妙有」，

行於不執空有的中道，就不會與人計較，也就沒有煩惱心、得

失心，能脫離妄想、心無掛礙，走往成佛的方向。院長室、企劃室

及法制組的同仁們覺得「真空妙有」是一體兩面。希望藉由「品書

會」親近上人的法或靜思語，簡短的一句靜思語，受用了，就叫做

妙法，在日常生活中自然就沒有人我是非、煩惱，污染了我們的內

心，就是「真空妙有」的含意。

不可不知的不可不知的
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品書會名稱意涵品書會名稱意涵



2021.03.03

2. 機誕(雞蛋)花品書會

雞蛋花花語：孕育希望，復活，新生 Frangipani 雞蛋花

花期是五月到十月，它沒有神秘的傳說，沒有優雅的氣

質，高貴的芳姿，卻有著很簡單的外表 -- 用五片花瓣組

成了一個清新，充滿希望的花語。簡單平凡得就像人生 ,

所以總是可以與人們那麼靠近。在佛寺中有「五樹六花」象

徵，五樹指的是菩提樹、榕樹、貝葉、棕、檳榔和糖棕；六花指的

是雞蛋花、荷花、文殊蘭、黃薑花、黃玉蘭、和地涌金蓮。在佛教

國家裡，它可是被寺院訂為必種植的「五樹六花」之一，所以在寺

院中常可見到它的身影，聖經也記載這種花只有人間仙境才有。

而督導鄭雅君帶領婦產、兒科、腫瘤、安寧團隊護理同仁們，一起

為雞蛋花給與相應的名稱雞→機 ( 希望 )，蛋→誕 ( 重生 )，「機

誕花」應運而生，期待團隊在共讀分享中，得到祝福病患與家屬擁

有希望與重生的力量。

不可不知的不可不知的
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參考資料來源：
1. https://whdo.gov.taipei/cp.aspx?n=32BED9EAB6A167CB
2. https://kknews.cc/zh-tw/home/r844o.html

品書會名稱意涵品書會名稱意涵
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【王哥心語】

來慈濟醫院快來慈濟醫院快3030年了，發起這品書會，非應和現在潮流，而是真心覺得年輕的年了，發起這品書會，非應和現在潮流，而是真心覺得年輕的

醫師都要來了解上人的法。如果不是來慈濟這個可修行的道場，現在我的行為醫師都要來了解上人的法。如果不是來慈濟這個可修行的道場，現在我的行為

與外貌絕不是現在這樣子。回想家中的兄弟，從小都是拿縣長獎，自己從小都與外貌絕不是現在這樣子。回想家中的兄弟，從小都是拿縣長獎，自己從小都

沒有傑出過，因而容易被影響，迎合大部分的人。來慈濟後，才知道原來有些沒有傑出過，因而容易被影響，迎合大部分的人。來慈濟後，才知道原來有些

事情是可以堅持的，發現環境的薰習與薰陶很重要，只要留下來的都在變，變事情是可以堅持的，發現環境的薰習與薰陶很重要，只要留下來的都在變，變

得更好，像郭漢崇醫師。得更好，像郭漢崇醫師。

現在環境越來越好，在變與不變中，執著堅持不見得是對的。新生代應該要主現在環境越來越好，在變與不變中，執著堅持不見得是對的。新生代應該要主

動承擔大責任，中心價值的形塑是非常重要，這也是我為什麼找大內科的夥伴動承擔大責任，中心價值的形塑是非常重要，這也是我為什麼找大內科的夥伴

們來讀書。「倫理」學不完，職場倫理、專業倫理、同儕間倫理們來讀書。「倫理」學不完，職場倫理、專業倫理、同儕間倫理…………等等，一等等，一

理天下通，《法華經》的精神，在一個平台又一個平台，到另一個平台，所見理天下通，《法華經》的精神，在一個平台又一個平台，到另一個平台，所見

所聞所盼顧的，也會因為眼界、層面不一樣，思維、作法就不一樣，這些都所聞所盼顧的，也會因為眼界、層面不一樣，思維、作法就不一樣，這些都

是要經過自我訓練、精進，有心就會提點。品書會是要讓大家了解，來參加是是要經過自我訓練、精進，有心就會提點。品書會是要讓大家了解，來參加是

「利己」，最大的回饋就是自己心靈的成長與滿足。「利己」，最大的回饋就是自己心靈的成長與滿足。

副院長副院長

(小編：很少聽人稱「王哥」的王志鴻副院長講話，藉著品書會的因緣，聽到埋藏內心深深期許後進

醫師的一段話。深刻感受法入心，法入行，因這是追隨證嚴上人近30年長者的心內話～)
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【蔬福食堂】非素不可，健康遠災病

花蓮慈院營養科推薦：花蓮慈院營養科推薦：蓮藕蘋果汁蓮藕蘋果汁(選錄自《24節氣輕蔬食》之立夏食譜)(選錄自《24節氣輕蔬食》之立夏食譜)

[材料 ]

蓮藕100g
蘋果100g
水150cc

[作法 ]

① 蓮藕洗淨，去皮，切片；蘋果去皮，去籽，切塊。

② 將蓮藕及水放入電鍋中蒸熟，起鍋後，放涼。

③ �將作法②及蘋果放入果汁機中攪打均勻，倒入容器
中即可食用。

[營養成分分析 ]

每一份量350克，本食譜含1份
每一份量

熱量(kcal) 116
蛋白質(g) 2.46
脂肪(g) 0.384
飽和脂肪(g) 0
反式脂肪(g) 0
碳水化合物(g) 26.8
糖(g) 0
鈉(mg) 20.8

[營養師的叮嚀 ]

蓮藕含有多種抗氧化成分，如丹寧酸、兒茶素等，在體內產生複合作用，抗癌效果更佳。

蓮藕煮熟後，由寒性轉溫性，具有補氣止瀉的效果。

[主廚叮嚀 ]

果汁濃稠度及甜度，可依個人喜好增加水量或蜂蜜。

蓮
藕

蓮藕為水生植物蓮的地下莖，含有多種抗氧化成分，

如丹寧酸、兒茶素等，在體內產生複合作用，抗癌效

果更佳，是非常營養且對身體有益的食材。

蓮藕蘋果汁 準備時間/8分鐘

烹調時間/10分鐘


