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大哉教育，大哉教育，COVID-19COVID-19疫情籠罩全球。上人開示，疫情仍嚴峻，天災人禍疫情籠罩全球。上人開示，疫情仍嚴峻，天災人禍

也頻仍，令人人惶恐不安，全球要同心戒慎虔誠，抬頭向天懺悔，低頭向也頻仍，令人人惶恐不安，全球要同心戒慎虔誠，抬頭向天懺悔，低頭向

地感恩，一定要齋戒茹素，非推素不可；也呼籲彼此祝福互相關懷，人人地感恩，一定要齋戒茹素，非推素不可；也呼籲彼此祝福互相關懷，人人

共同一片愛心，點滴匯聚愛的力量，捐輸善款與勸募愛心，護持疫苗與紓共同一片愛心，點滴匯聚愛的力量，捐輸善款與勸募愛心，護持疫苗與紓

困，守護生命，暖和人心。困，守護生命，暖和人心。

我們祈願速速遠離瘟疫；在院內也在門診推素、募愛，診治病人後，施醫我們祈願速速遠離瘟疫；在院內也在門診推素、募愛，診治病人後，施醫

施藥，復為說法，點滴匯入功德海，祈禱天下太平！施藥，復為說法，點滴匯入功德海，祈禱天下太平！

院長院長
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【上人每日一叮嚀】2021/9/10

全球疫情仍嚴峻，天災人禍也頻仍，要戒慎虔誠，

抬頭向天懺悔，低頭向地感恩，一定要齋戒茹素，非推素不可。

誠摯邀請人人發心捐輸善款與勸募愛心，一起護持疫苗與紓困等。

虔誠祝福平安健康，無限感恩！

臺灣時間 13:30-13:40 🙏快快快，一起來祈禱🙏

💡午間祈禱連結：http://connect.tzuchi.im/dharma/

(小編：中秋之後，【上人每日一叮嚀】法語，分享德宸師父每日聆聽上人開示後，透過圖文相互輝

映，傳遞更多美善~ https://reurl.cc/emx09K)
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【隨師小記】2021/8/29

※【隨師小記】官網

http://www.jingsi.org/index.php/master-cheng-yen/jingsi-diary

(小編：感恩德 師父在台灣疫情緊張之際，每日分享上人法語【隨師小記】，共計108篇，結集成

書，名為《辛丑夏秋大疫大教育》，預定於中秋節後出版。)

這波大災疫是在突然之間發生，要警惕無常

茹素推素是心藥、法藥、妙藥，要把握因緣

人生無常是自然法則，這波疫情就是在突然之間發生，對我們來說是一個很大
的教育，所以要把握因緣推動大哉教育，呼籲人人要警惕無常、要啟發愛心。
疾疫流行無藥可治，需要的是心裡的妙藥，心藥就是愛心，唯有人人心存善念
，才能消弭災疫。

佛陀在兩千五百多年前就說過，眾生的欲念長久以來不斷累積，於今正值法末
濁劫時，心欲愈來愈大，欲門愈來愈開，所以眾生共業招感業報。佛陀所教育
的是人間佛法，佛陀來人間的一大事因緣，就是教育菩薩在人間；人間有病需
要法藥來醫，所以菩薩應眾生病而施以法藥。

對治疫病的靈方妙藥，唯有茹素。茹素必須是自做且教人做，自己要茹素、也
向人推素，唯有身體力行並帶動人行，大家一起發揮信願行，愛心層層疊起，
災難才能層層平息。慈濟人就像小螞蟻，匯聚小螞蟻的力量，五十多年來到如
今，慈濟人已經環繞一百二十多個國家。慈濟人一傳一、一生無量，一粒粒種
子輾轉相傳，點點滴滴匯聚，才有今日會集無量的愛心。

我總是告訴大家，慈濟所勸募的是愛心，是募心而不是募款；募心為的是要度
人，將人心牽引入佛法，讓人能了解真理，既明道理，自然會喜捨善款樂於助
人。所以度人的人，自己也要多聞佛法，才能告訴大家佛法的方向。小螞蟻面
對地球，實在是很渺小；但螞蟻也要有信願行，要對自己有信心！就如據教授
與醫師們的分析，微小如果蠅也有腦神經啊！眾生真的很平等，所以佛陀才說
眾生皆具有佛性。

人說來很渺小，但對蚊蟲來說卻重於泰山，我們的手輕輕一揮、輕輕一打，蚊
蟲就會流血往生了。眾生平等皆有佛性，但牠們的生命在我們的手指間，所以
佛陀來人間教育眾生，要不忍眾生受苦難，要培養愛心、要發揮愛心，要愛護
天下眾生。素食，就是對眾生表達最完整的愛。

疫情發生到現在，還不知道會多久？看國際新聞裡學者發出的警告，說起新的
一波疫情會一波再一波，乃至於第二波、第三波，現在是第四波，病毒陸陸續
續在變種，讓大家都很擔心。

學佛就是要覺知無常，要自我警惕眾生共業，所以才說要大哉教育，希望透過
探討佛法而明知事理，造福行善、發揮愛心。業，有善業、惡業；心是善則念
念都是愛，心是惡則念念都是惡。希望人人都能發揮愛心、彼此珍惜，更要相
互勸勉多聞法、力行法！
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院長室副院長陳宗鷹、曾敏華賢伉儷

【聞思修】
~我的慈濟之路~~因緣 同行 菩薩道

2004年2月，因「緣」來到慈濟醫院工作，原本不確定是否會留在花蓮，經過

幾年的認知逐漸了解而認同。於2006年時，在當時林欣榮院長的號召下，院內

一批主管共同參與慈濟培訓課程，也因此緣分於當時授證為慈濟慈誠，上人給

予法號「濟崇」。而我家師姊敏華特別鍾情於環保，她默默參與環保志工，初

期定期在同心圓宿舍做她喜歡的資源回收工作，繼而每個星期三固定到中央環

保站，至今已超過十年以上、樂此不疲！

2017年時，敏華覺得只做環保志工不夠，希望能進一步成為上人的弟子，因此

參加委員見習課程並完成，但隔年因家裡事情及她個人身體健康因素，無法繼

續培訓課程。生病期間受到上人、精舍師父、醫療志業及慈濟家人無微不至的

關懷照顧。經過一年多的復健、休養，在身體健康狀況恢復之後，念念不忘想

完成委員的培訓，能成為　上人授證的弟子。因擔心剛康復的敏華能否勝任培

訓任務，便答應陪同她一起完成培訓的課程。因此今年我們夫妻一起同行培訓

課程。

今年的培訓課程對很多人來說算是較特別的體驗，因為5月中疫情大爆發，接

下來幾次的課程都改為線上授課，我們也如期在線上線下完成課程。課程的主

題依續為慈善、醫療、教育、人文四大志業的介紹與深入課程，因為平常的職

場與志業其實都有很密切接觸，相對起來也不陌生，課程中也會多敘述給敏華

瞭解。

而做環保的敏華認為環保菩薩的工作是愛護地球、保護地球，曾聽資深師姊說

做環保既是修行、也是修心，與敏華一起去中央環保站做環保時，在拆解區的

體驗，讓我了解要將原本的設備拆解，需運用各種工具逐一拆解成鏍絲、鐵條

、塑膠、IC版等等零件(換敏華說明讓我了解)。

真是需靜下心善用各種工具才能完成，也才能讓

垃圾變黃金，使物命再次延生！

能與敏華一起培訓同修是一種福氣，也是一種緣

分。從十七年前來到慈濟、經過無數的風雨，一

起走過、一起修行，未來仍會攜手共行同在慈濟

菩薩道上精進！

(小編：哇~本期開始新單元~【聞思修】~邀請今年接受慈濟培訓委員慈誠的同仁分享培訓的因緣與

法喜，感恩身兼慈濟大學醫學院院長與慈濟醫院教學副院長的陳宗鷹醫師與曾敏華賢伉儷，因著因

緣，克服萬難，同行於慈濟菩薩道。粉感動耶~夫妻同修為菩薩道侶~感恩有你~邀請大家一起同行菩

薩道唷~)
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【呼 映】聲聲呼喚 書香映心 我在！

2021.08.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第432-456頁

護理部副主任 葉秀真

學無止境　無時不在學　遇事而學　解了而後覺　恆覺而不退

志工早會常聽到師父們用日常遇到的境與人事說明佛法，那是一種「覺」

。經常保持覺性，才能在人群中自覺、覺他。有部韓劇主角醫師是無痛症

患者，但他卻是專治疼痛的麻醉科醫師，顯示醫療人員不一定都會經歷過

患者的病苦，只要用心傾聽、仔細觀察，就能覺察到對方的苦。

2021.08.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第432-456頁

護理部主任 鍾惠君

護理人員要察覺病人需要，通過科學方法解決病人問題，例如彥錚督導之

前帶同仁完成CRBD的過程，先覺察病人需要，而後教學，再做反思。期

待這樣解決病人病苦的成功經驗能被複製，要教育護理人員不只看到縱向

的今日問題，更要有能力看到橫向時間軸病人的疾病進展，提供跨領域團

隊合作的全人照護，今日在學無止盡當中，人間菩薩，有緣必成，我們要

努力去做，瞭解病人需要，落實照護，我們的教學要多努力，感恩大家。



6
靜心悅讀電子報．第13期

2021.08.26

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第432-456頁

護理部督導 李彥錚

緣覺不是靠聽聞得道，而是靠觀看，像病房照顧脊椎損傷的病人，護理人

員很難聽懂病人的語言。但是可透過義診，走出醫院，看到病人生活的樣

貌就會理解病人的困境。CRBD(留置導尿管相關膀胱不適症狀)專案開始

時一直聚焦於疼痛，然而疼痛範圍太廣，後來藉由專家與實證才朝向病人

的導尿管主觀感受。

2021.08.13

《靜思法髓妙蓮華-藥草喻》第71-85頁

中醫部主治醫師 龔彥綸

在恭讀此章節的時候想到自己在臨床上的案例，對於微小的細節還需要更

多的洞察力，並且屏除心中雜念，才能真正醫病醫人及醫心。

2021.08.13

《靜思法髓妙蓮華-藥草喻》第71-85頁

中醫部住院醫師 蘇三華

以小根小莖、小枝小葉，中根中莖、中枝中葉，大根大莖、大枝大葉作闡

述，表明了上人的宏願，心中發出小小的願，自然就長了小小的根莖枝葉

，發出利益眾生行善的大願，自然長成大根大經大枝大葉，提醒我們要立

即行使菩薩道、發菩薩願，達到「行解亦深」，長出深根。上人開示修行

要用心，讓我們深深反思在這個資訊爆炸的時代，人們是眼見為憑，而忽

略了最深處內心的聲音，因此我們必定要靜下心，用心關照這個世界，體

會生活道場，落實修心、回歸真理。
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2021.08.05

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第359-376頁

人力資源室助理專員 魏婉茹

我們常常掛在嘴邊的口頭禪，或許是無心的一句話，但有可能會傷害到他

人，這就是習氣，習氣難改，所以才要修行、修性，並不是形難修，是習

氣難除，若可以改正習氣，對修行是很大的幫助。

不論是口頭禪或是做任何事，都是從一念心開始，這就讓我想到去年參加

培訓時，圓緣演繹「一念心」手語，裡頭有一句詞是「一念心，是一個種

子」，這個種子是善還是惡，都在大家的一念間，種什麼因，得什麼果，

所以起心動念時就要保持一念心，善心，這樣才能善的循環。

2021.08.19

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第376-394頁

人力資源室主任 劉曉諭

「道理原本就是清楚的，若顛覆道理，煩惱會不斷滋生」。

8月14日，上人首次親頒獎牌(個人公仔與琉璃獎座)給服務滿三十年資深

同仁，當下，所有人的目光都在十六位資深同仁身上。這些同仁的臉上，

確實多了一些歲月的印記，但唯一不變的就是堅持走慈濟路的那一念心。

這幾週的品書內容，不斷重複那一念心，婉茹也分享去年培訓時，對於「

一念心」的感動。

確實，心念不偏，煩惱即不生。
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2021.09.09

《回歸清淨本性》第256-258頁

醫務部組員 林映如

分享「與敵人做朋友的氣度」對於與敵人做朋友的氣度，也就是那分寬容

的心，比較沒有很深的感觸；反而對於當下高EQ、臨場反應的展現，有

較大的讚嘆；或許在職場較久，對於善解、包容的部分，已生活化了，惟

在高EQ、臨場反應的表現，還有很大的學習空間。

2021.09.09

《回歸清淨本性》第256-258頁

醫務部部主任 吳雅汝

不同層級的成員對自己期許不同，善解包容應是初級至中級程度，高EQ
及臨場回應需要對鏡子多練習或在腦中模擬多次。我們會遇到傑出的人領

導我們，剩下的看因緣。

2021.09.09

《回歸清淨本性》第256-258頁

醫務部組長 王亭諮

我覺得在職場上沒有永遠的敵人，人是互相的，是一種流動，這個動是互

相的，如果被醫師罵或者遇到一些挫折，心中要有寬容，不能一直針對他

，需要有包容心，如果你的態度改變了，相信對方也會改變，我們都需要

在職場上擁有包容及氣度。
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2021.09.13

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-105頁

護理部合心11樓護理師 阮蒔榕

「師父引進門，修行在弟子」。步入臨床時都會有學姐指導著我們如何去

處理事情，然而每個人領悟的東西卻不盡相同，因此處理事情的方式也就

不同，一個正確的流程學姐或主管已教導、告知，還是會有人不照著流程

走，往往都是錯了才想到要改進。但處在醫療單位我們不能讓這失誤發生

，因此就算正確流程很繁瑣，我們也要時時提醒自己小心再小心，從不同

的情境中學習並增進自己的技能。

2021.09.13

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-105頁

護理部合心11樓護理師 許雅茹

「師父領進門，修行在個人。」學習的階段，老師指點方法，真正學到本

領，還是要靠自己的努力，訣竅還是要靠自己去體會。

2021.09.13

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第100-105頁

護理部合心11樓護理師 周心怡

職場上會遇到一些學姐，不吝嗇分享臨床的各種經驗，讓我們在面臨臨床

各種狀況更能得心應手。也要告訴自己，有朝一日自己也能夠成為別人的

導師，成為他人人生路上的指引明燈。
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戰帖戰帖

~素醫素，很健康~您接招了沒?
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健康美味全植物飲食健康美味全植物飲食

花蓮慈院心臟科張懷仁醫師團隊於花蓮慈院心臟科張懷仁醫師團隊於2017-20192017-2019年的年度醫療法人跨院校研究計畫，研究「抗發炎年的年度醫療法人跨院校研究計畫，研究「抗發炎
全植物飲食介入性研究」。而全植物飲食(全植物飲食介入性研究」。而全植物飲食(Whole-food Plant-based DietWhole-food Plant-based Diet)指的是不過度加工，以)指的是不過度加工，以
食物的原型為主的食物。並邀食物的原型為主的食物。並邀心臟心臟科門診三高病人，原本非素食者，隨機分組，飲食介入三個科門診三高病人，原本非素食者，隨機分組，飲食介入三個
月，經過三個月後，兩組交叉，期間會給予團體衛教與個別門診，同時進行飲食問卷、抽血，月，經過三個月後，兩組交叉，期間會給予團體衛教與個別門診，同時進行飲食問卷、抽血，
測量體重、腰圍、血壓等數值。不意外，不管血糖、血壓、血脂、腰圍都降低了。測量體重、腰圍、血壓等數值。不意外，不管血糖、血壓、血脂、腰圍都降低了。
而「吃素」不等於「健康全植物飲食」，要認識全植物飲食，需親身嘗試全植物飲食，並體驗而「吃素」不等於「健康全植物飲食」，要認識全植物飲食，需親身嘗試全植物飲食，並體驗
全植物飲食對身體的改變，因此相信全植物飲食的功效，樂於推動全植物飲食，強調健康與美全植物飲食對身體的改變，因此相信全植物飲食的功效，樂於推動全植物飲食，強調健康與美
味的勸素方式。但是須提醒「食物不能取代目前正在服用的藥物治療」。味的勸素方式。但是須提醒「食物不能取代目前正在服用的藥物治療」。

美國責任醫師協會(美國責任醫師協會(PCRMPCRM)，伯納德醫師()，伯納德醫師(Dr. Neal D. BarnardDr. Neal D. Barnard)，推廣預防醫學及低脂全植物飲食)，推廣預防醫學及低脂全植物飲食
，支持研究素食營養與健康。，支持研究素食營養與健康。20092009年推動「年推動「2121天健康挑戰」，透過網路衛教活動，每天發送一天健康挑戰」，透過網路衛教活動，每天發送一
則素食食譜分享與視頻推動吃素。活動要求持續則素食食譜分享與視頻推動吃素。活動要求持續2121天，少油少鹽少糖、無奶無蛋全植物飲食，天，少油少鹽少糖、無奶無蛋全植物飲食，
達到觀察身體的變化，因從心理學角度，達到觀察身體的變化，因從心理學角度，2121天是習慣養成的週期。體驗血糖降低了、膽固醇降天是習慣養成的週期。體驗血糖降低了、膽固醇降
低了，血壓降低了，身體變輕盈了，排便變順暢了，頭腦變清醒了，在無數個低了，血壓降低了，身體變輕盈了，排便變順暢了，頭腦變清醒了，在無數個2121天後，全植物天後，全植物
飲食就會自然成為生活習慣。飲食就會自然成為生活習慣。

健康飲食核心要素(全植物飲食)，要吃植物健康飲食核心要素(全植物飲食)，要吃植物，，不吃動物(包括奶和蛋)，吃全食物，不吃精加工(不吃動物(包括奶和蛋)，吃全食物，不吃精加工(
油、三白、添加劑)，要吃飽油、三白、添加劑)，要吃飽，，健康餐盤健康餐盤：：蔬+果+豆+全穀(蔬+果+豆+全穀(1:1:1:11:1:1:1)，且烹煮時，少油少鹽少糖)，且烹煮時，少油少鹽少糖：：
堅果(避免炒油炸)，需要多喝水堅果(避免炒油炸)，需要多喝水：以：以30ml/kg30ml/kg計算，每天約需計算，每天約需喝喝2000ml2000ml((60kg60kg)，並補充)，並補充：：維他命維他命
B12B12、、W-3W-3(亞麻籽)、維他命(亞麻籽)、維他命DD。力行運動。力行運動3030分鐘+日曬分鐘+日曬15-2015-20分鐘。有紅綠燈食物，食物美味很重分鐘。有紅綠燈食物，食物美味很重
要(要(Food must be Tasty !Food must be Tasty !)。強調不用特別節食，不餓不吃，餓了就吃，吃就可以吃飽，不用刻意)。強調不用特別節食，不餓不吃，餓了就吃，吃就可以吃飽，不用刻意
計算份數跟熱量卡數，高纖維低熱量飲食。計算份數跟熱量卡數，高纖維低熱量飲食。

20202020年，馬來西亞慈濟人醫會嘗試推動「健康挑戰年，馬來西亞慈濟人醫會嘗試推動「健康挑戰2121」，和特約素食餐廳合作，提供合格的午」，和特約素食餐廳合作，提供合格的午
餐和晚餐，早餐由受試者自行準備。再加上前後兩次做查，體重、腰圍、血壓、抽血，通過驗餐和晚餐，早餐由受試者自行準備。再加上前後兩次做查，體重、腰圍、血壓、抽血，通過驗
血了解健康飲食前與後的轉變。血了解健康飲食前與後的轉變。

20212021年年77月，慈濟花蓮區志工團隊也推動「健康挑戰月，慈濟花蓮區志工團隊也推動「健康挑戰2121」，體會妙法蓮華經從地涌出品講的，從」，體會妙法蓮華經從地涌出品講的，從
地湧出的菩薩「是諸菩薩身皆金色，三十二相，無量光明」。更透過配合餐廳的挑選，經專業地湧出的菩薩「是諸菩薩身皆金色，三十二相，無量光明」。更透過配合餐廳的挑選，經專業
營養師帶領飲食、品管組志工為餐盒營養嚴格把關，為提供健康以及兼顧美味可口的食物。重營養師帶領飲食、品管組志工為餐盒營養嚴格把關，為提供健康以及兼顧美味可口的食物。重
要的是醫師親自拜訪餐廳主廚，溝通餐點的料理方式，以確保餐廳能夠提供符合標準的健康以要的是醫師親自拜訪餐廳主廚，溝通餐點的料理方式，以確保餐廳能夠提供符合標準的健康以
及兼顧美味的食物，而醫師去拜訪讓店家感覺到尊重，食物會越煮越好。因為要抽血，花蓮慈及兼顧美味的食物，而醫師去拜訪讓店家感覺到尊重，食物會越煮越好。因為要抽血，花蓮慈
濟醫院檢驗科全力支援。花蓮慈濟醫院永遠是志工團隊最堅強的後盾，以環保餐盒方式進行，濟醫院檢驗科全力支援。花蓮慈濟醫院永遠是志工團隊最堅強的後盾，以環保餐盒方式進行，
兼具環保與美味。兼具環保與美味。

「健康挑戰「健康挑戰2121」活動強調追求健康與美味的蔬食勸素活動，必須嚴格遵守少油少鹽少糖全植物」活動強調追求健康與美味的蔬食勸素活動，必須嚴格遵守少油少鹽少糖全植物
飲食原則，是無奶無蛋，絕對不可以採行漸進式吃素，因為效果會大打折扣，更因為挑戰(只有飲食原則，是無奶無蛋，絕對不可以採行漸進式吃素，因為效果會大打折扣，更因為挑戰(只有
短短短短2121天)——必須堅持無法妥協，歡迎大家一起來推動天)——必須堅持無法妥協，歡迎大家一起來推動，，但是請不要亂改活動的精神與準則，但是請不要亂改活動的精神與準則，
餐廳的挑選與合作最重要(素食#健康全植物飲食)，餐廳主廚的教育很重要。要與餐廳主廚密切餐廳的挑選與合作最重要(素食#健康全植物飲食)，餐廳主廚的教育很重要。要與餐廳主廚密切
互動(醫師+營養師+品管組志工)，參加者對餐盒的每日回饋(批評)不要直接告知餐廳(統一窗口互動(醫師+營養師+品管組志工)，參加者對餐盒的每日回饋(批評)不要直接告知餐廳(統一窗口
)參加者的關懷陪伴與飲食衛教必須落實，心理學週期，自然養成習慣。)參加者的關懷陪伴與飲食衛教必須落實，心理學週期，自然養成習慣。

(小編：哇~全植物飲食學問很大耶~也需要動用很多資源的成就，聽說花蓮第二梯挑戰將於十月進行

，想加入挑戰的您還在等什麼？心動不如馬上行動。詳細報名資訊如下：🌟《花蓮X健康挑戰21》
10/04(一)~10/24(日) 🌟報名連結：https://reurl.cc/Gm7axA)



11
靜心悅讀電子報．第13期

【蔬福食堂】非素不可，健康遠災病

花蓮慈院營養科推薦：冰皮柚香月餅 (選錄自《24節氣輕蔬食》之秋分食譜)

[營養師叮嚀 ]

中秋佳節，月圓人團圓，齊聚烤肉，往往攝取過多油脂，柚子含有豐富的維生素、纖維質及柚皮甙
，可降低血液黏稠度，預防血栓及心血管疾病。但柚子的纖維不易消化，吃太多易造成腹部脹氣，

腸胃功能不佳者應酌量攝取。

[主廚叮嚀 ]

成品一般冷藏可保存3天。

柚
子

每逢中秋，月圓人團圓，齊聚烤肉，容易攝取過多油

脂，柚子含有纖維質及柚皮甙，可降低血液黏稠度，

預防血栓及心血管疾病。但柚子的纖維不易消化，吃

太多易造成腹部脹氣，腸胃功能不佳者應酌量攝取。

冰皮柚香月餅 準備時間/10分鐘

烹調時間/25分鐘

[材料 ]

無糖豆漿75g　　沙拉油8g　　 糯米粉20g
在來米粉16g　　白豆沙80g　　澄粉8g
麻芛粉(上色)1g　　新鮮柚子果肉40g

[調味料 ]

糖粉50g　　　　

[作法 ]

① �無糖豆漿、沙拉油、糖粉放入容器中拌勻，倒入

糯米粉、在來米粉、澄粉，用手抓勻至無顆粒。

② �放入電鍋中，外鍋1杯水煮至開關跳起，續悶10分
鐘，取出。

③ �加入麻芛粉，用手揉至表面光滑，靜置後冷卻，

即完成外皮。

④ �將柚子果肉包入白豆沙，即成內餡。

⑤ �烤取適量內餡及外皮，包成月餅狀，放入模型按

壓造型，依序全部完成，即可食用。

[營養成分分析 ]

每一份量40克，本食譜含4份
每一份量

熱量(kcal) 157
蛋白質(g) 2.2
脂肪(g) 4.9
飽和脂肪(g) 0.2
反式脂肪(g) 0
碳水化合物(g) 25.2
糖(g) 4.6
鈉(mg) 52.7


