


早餐 

54週年祈福餐 

大愛共伴 造福行善 
 
速速減塑，非素不可。 
 
 
 
恭逢慈濟54週年祈福日，做了54
週年祈福餐。 
 



【做法】 
1）蔬菜捲：麵糊加紅蘿蔔

泥，加入各色蔬菜，煎
捲成餅，盛起，切成型。 

 
2）黑芝麻大燕麥豆漿 



午餐 

長 壽 麵 

大愛走過54年 
 
 
 
 
 
恭逢慈濟54週年祈福日，一定要
吃壽麵啦。慈濟54年，1997年之
前的來不及參與只能如是我聞。 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E6%84%9B%E8%B5%B0%E9%81%8E54%E5%B9%B4?__cft__[0]=AZVmuqCeGLKn5dqVX9V1aLoSs3Hmsh8W-MOX-22eNcdqwJAyU9ZWnOQ48Ig6oBGduexJ_-S_VbV4lIi78s48fMJrCXtLAP3Mx8EsbWgBNg9x8dvdlGStVFyC-dT5QNkU5x4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E6%84%9B%E8%B5%B0%E9%81%8E54%E5%B9%B4?__cft__[0]=AZVmuqCeGLKn5dqVX9V1aLoSs3Hmsh8W-MOX-22eNcdqwJAyU9ZWnOQ48Ig6oBGduexJ_-S_VbV4lIi78s48fMJrCXtLAP3Mx8EsbWgBNg9x8dvdlGStVFyC-dT5QNkU5x4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A4%A7%E6%84%9B%E8%B5%B0%E9%81%8E54%E5%B9%B4?__cft__[0]=AZVmuqCeGLKn5dqVX9V1aLoSs3Hmsh8W-MOX-22eNcdqwJAyU9ZWnOQ48Ig6oBGduexJ_-S_VbV4lIi78s48fMJrCXtLAP3Mx8EsbWgBNg9x8dvdlGStVFyC-dT5QNkU5x4&__tn__=*NK-R


【做法】 
同時開二個爐火，一邊煮長
壽麵麵，煮熟後盛麵碗裡，
滴幾滴麻油，把麵拌開；另
一邊用麻油爆香老薑和生鮮
香菇根，然後放入香菇片、
紅蘿蔔片，快速翻炒後加入
猴頭菇、紅棗，加二碗水，
煮沸後轉中火燜燒三分鐘，
關火，擺入麵碗裡，上面加
些芹菜末裝飾。 

 



早餐 

愛 的 吐 司 

用愛安貧行善弭災 
 
 
 
54年來慈濟人用心用愛行菩薩
道，疫情時持續再接再厲再鋪
路，安住窮困人的心，但願這
愛，能透過虔誠的祈禱上達諸
佛菩薩聽，讓疫情趕快過去。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E7%94%A8%E6%84%9B%E5%AE%89%E8%B2%A7%E8%A1%8C%E5%96%84%E5%BC%AD%E7%81%BD?__cft__[0]=AZUdVXgjw5MTujbR78OBQNkax7qpx9CWDem2p9kHV5UHwNsoe1aPSkhdkc-xYIAZB-392Pia9OZGTjUYKezP27hHPiIK9iCNzZkqz7Hg1O2ER0v7QK_81akR3YCOTysFEqc&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%94%A8%E6%84%9B%E5%AE%89%E8%B2%A7%E8%A1%8C%E5%96%84%E5%BC%AD%E7%81%BD?__cft__[0]=AZUdVXgjw5MTujbR78OBQNkax7qpx9CWDem2p9kHV5UHwNsoe1aPSkhdkc-xYIAZB-392Pia9OZGTjUYKezP27hHPiIK9iCNzZkqz7Hg1O2ER0v7QK_81akR3YCOTysFEqc&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 吐司一片，上面抹一層芝

麻醬、鋪一層萵苣、一層
香蕉片，將小蕃茄切半拍
成愛心。將用剩的萵苣、
香蕉片裝飾餐盤，再將昨
日削下的蘋果片捲成小花，
一盤愛的吐司就上桌了。 

2) 大燕麥豆漿 +亞麻仁油 
 
 



午餐 

素 補 麵 線 
罪業不消除 煩惱不會除 
這幾天在電視及連線上看到非洲
慈濟志工很讓人感動，他們是窮
人救窮人，因為在慈濟他們得到
了無量的大愛。他們人雖然很貧
窮，心卻很富有，知道要付出救
人。反觀我們，更要知福、惜福、
再造福。 
恭逢慈濟54週年，中午還想吃麵
線。只要把冰箱裡的東西都丟一
點到鍋裡煮，一次可煮出一大鍋，
可以慢慢吃。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E7%BD%AA%E6%A5%AD%E4%B8%8D%E6%B6%88%E9%99%A4%E7%85%A9%E6%83%B1%E4%B8%8D%E6%9C%83%E9%99%A4?__cft__[0]=AZXsEUijuhdF2uqafL_g5t2iTNqNKjIoYbbOhh9SR1j-TnHRY6SJ0cia4VrE07RtOPlDZzcblDWEsjKZ-scgM7cMCgNNzjLVVeEs3c6qBrWwJsJhbSNvlY7Bk2hnNH6Ky3A&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 素補茶：水滾，丟入馬來西亞

素肉骨茶包一包、一把紅棗，
放入紅蘿蔔、白蘿蔔、山東白
菜、馬鈴薯、乾香菇、木耳、
玉米，慢火燉煮一小時後，加
入炸豆包、絲瓜、生鮮香菇、
金針菇、雪白菇、鴻禧菇，調
味。吃時配西洋生菜。 

2) 麵線：水開，放入傳統麵線，
再開，關火燜約二分鐘至麵變
胖。麵撈起後滴幾滴麻油，然
後要攪拌至麵線鬆Q。 

吃時加在一起吃，就是素補麵線了。 
 
 



三吋喉嚨只是執著口欲，
解脫口欲牽絆，用大愛共
伴才能消弭災難。 

茹素是最好的選擇。 

素 食 大 阪 燒 

早餐 



【做法】 

1)馬鈴薯一個刨絲，泡在水裡
洗去澱粉。 

2)紅蘿蔔半條，刨絲。 

3)高麗菜切絲再撕成小塊。 

4)取一個盆子，中筋麵粉200g
加水成糊，加一點山藥泥，
拌勻，加入所有食材，調味。 



5)熱鍋後轉中火，倒入食材麵
糊，用鍋鏟將它推成一公分
厚的圓形，蓋鍋約四分鐘，
單面煎成金黃色了，翻面，
蓋鍋四分鐘，就有陣陣香味
飄出來。 

6)盛起，上面抹一層醬（醬油+
醋+椒香薑黃辣油），再用沙
拉醬縱橫拉出線條。 



飽足的人如果吃得很飽，

很多人都要減肥，是否八

分飽，對身體健康好，兩

分幫助苦難人更好。 

蔬 果 吐 司 
繽 紛 大 燕 麥 

早餐 



【做法】 

1)蔬果土司 

吐司乾煎至金黃色，盛起，
抹上素沙拉醬，擺奇異果、
香蕉片、小蕃茄，再鋪一層
萵苣。 



2)繽紛大燕麥片 

三大匙燕麥放入玻璃杯，加
點熱開水，再灑一層黑芝麻
粉，再擺上自己喜歡的水果。 



我選擇一天三餐素，既讓動

物有出路，又健康、減碳，那

麼，聰明的你/妳呢？ 

早餐 

土 司 披 薩 



【做法】 

1)吐司乾煎至單面金黃色，翻
面，金黃色那面朝上，鋪一
層起士，轉小火。 

2) 同時，另一鍋將紅、黃椒、
糯米椒、生鮮香菇乾炒，再
撒一些起士粉快速攪拌。 

 
製作時間：十分鐘 



3)將上述料放在土司上，鋪漂
亮，撒些起士粉蓋鍋，轉中
火，煎至起士融化，翻面稍
煎一下，起鍋，盛盤。 

4)最後可以撒上自己喜歡的
TABASCO或蕃茄醬、起司粉。 

5)飲品-熱豆漿。 

製作時間：十分鐘 



面對新冠肺炎全球疫情，證

嚴上人2003年SARS 當年的開
示，現在竟全部可套用。明師

難遇，身為弟子的我們要用心

聽，並用心行。要度過這波疫
情，就要推素，非素不可。 

早餐 

清粥小菜（中式） 



【做法】 

1)粥：糙米藜麥飯半碗加水煮
滾轉小火熬，約二分鐘加
入二匙大燕麥粥，煮開即
可。 

2)小菜： 

 豆腐乳、素香鬆、燙花椰
菜、堅果 

3)水果：小蕃茄 
清粥小菜是很傳統的中式料理，但現代
人因為忙碌，早餐草草打發。趁宅在家
的現在，重拾兒時記憶。 



防疫妙方「以戒為制度，戒

自己的身與心；以愛為管理，
管住自己身口意。」 

午餐 

三 杯 杏 鮑 菇 



【做法】 

1) 洗了糙米及藜麥，共修完
只要炒一道菜馬上就有中餐
吃了。 

2)三杯杏鮑菇： 

＊杏鮑菇洗淨，切滾刀，撒
些麵粉，大火煎至金黃，盛
起備用。 

 



＊熱鍋放麻油、薑絲爆香，依
序放紅蘿蔔塊、糯米椒翻炒
至熟，加入杏鮑菇、鳳梨，
加醬油、水調味，轉中火，
收汁後滴幾滴麻油，盛盤，
撒些芹菜末，用薄荷葉裝飾
一下。 



「信為道源功德母」，所有

的方法唯有信，這一波疫情
相信茹素才能解決。茹素是

虔誠懺悔，往昔所造諸惡業，

皆由無始貪瞋痴，唯有虔誠
懺悔，別無他法。 

午餐 

藜麥田園沙拉 



【做法】 

1）藜麥田園沙拉 

看看冰箱有什麼青菜水果，
就各拿一些擺一擺，什麼顏色都
有，營養一定均衡。 

 

2）希臘優酪乳 



早餐 

祈禱 愛無界 疫起走過難關 
 
不談怪力亂神，但很相信
『誠意』⋯打從內心發出的虔
誠心聲；善的聲波可以共振，
產生大力量，為天下祈禱。 
 

千 層 蔬 菜 捲 
綜合五穀大燕麥 



【做法】 
1) 千層蔬菜捲餅：三匙中筋麵

粉二匙水和成麵糊前一天先
調好擺冰箱。麵糊加芹菜末、
紅蘿蔔泥、薄荷末各少許。
熱鍋，轉小火（沒經驗的要
先關火）刷一層薄油，將麵
糊倒入，用鍋鏟順成圓形，
中火煎至二面金黃，用鍋鏟
將餅對折，然後用鍋鏟由右
至左（或反向）將餅捲成扇
形。 
 



2) 綜合五穀大燕麥：碗裡放
五穀粉ㄧ包、倒入熱豆漿，
攪拌均勻，放入芝麻粉、
大燕麥片，再注入熱豆漿，
再撒上黑芝麻粉。吃時加
些堅果。 

3) 水果：蘋果、小蕃茄 
4) 堅果 

 
 
 
 



午餐 

素 補 茶 

 
茹素第一 非素不可 
 
這波疫情全球確診已219國，
人一生總有犯錯，我們要
認罪、要懺悔。虔誠的懺
悔，唯有「茹素」來表達，
非素不可。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E7%AC%AC%E4%B8%80%E9%9D%9E%E7%B4%A0%E4%B8%8D%E5%8F%AF?__cft__[0]=AZUeKpCc9hpo5EBvv7GdR-Gyd38M6caKNqf2iU-gywO9pz-TPlq86AqPKnYh7wuewy0TVhtzaeavfQf7I2ItMckS6ncyDXJD3zC51p3q4K6MWKxm2eKpkNmbgV72txPmuzE&__tn__=*NK-R


【做法】 
素補茶：水滾，丟入素肉骨

茶包一包、一把紅棗、一
把枸杞，放入紅蘿蔔、大
頭菜、山東白菜、玉米，
慢火燉煮一小時後，加入
油豆腐、三角豆腐、生鮮
香菇、金針菇、雪白菇、
鴻禧菇，調味。吃時配西
洋生菜。 

 



早餐 

素 玉 子 燒 
三 絲 鮮 菇 湯 

「我們要用感恩心，虔誠自
淨，期待愛的力量凝聚。這
一波我們又要動員了，人人
要出力，如果沒有出力，要
出錢表達我也有參與到，我
也有發揮我的愛心力量。」 
              ~ 證嚴法師 



【做法】 
素玉子燒：解凍三色豆，裝

袋擺平，用刀背拍碎。
平底鍋加熱抹油，倒入
麵糊，中火，麵糊凝結
後順著由一邊慢慢往另
一邊捲，再推到一擺，
再倒入麵糊，再捲，讓
玉子燒捲得越來越厚實。
盛起，置於吸油紙上，
捲起，打開，切好擺盤。 

 



午餐 

三 杯 杏 鮑 菇 



【做法】 
1) 素水餃：水開加入冷凍水

餃，煮時持續攪拌以免黏
鍋底，水滾加入一碗冷水，
水滾重複加至三碗，水餃
都浮在水面上表示熟了，
撈起，盛盤。 



2) 三絲鮮菇湯：水加熱至滾，
放些高麗菜絲、紅蘿蔔絲、
小黃瓜絲及鴻禧菇，煮開
後轉小火約二分鐘調味，
水滾時關火，盛碗灑些芹
菜末、黑胡椒粉、亞麻仁
油。 

 
 



早餐 

玉 子 燒 
水 果 、 豆 漿 
行善造福、入群修慧，都是自修自
得。將「感恩、尊重、愛」放在心
中，達到人和、事和、理和。 
 
我們時時要法存於心，就如懷抱著
一顆可以辟邪的摩尼寶珠，能將種
種境界化作增長慧命的法，撥除污
濁髒垢，讓心靈維持清淨。 
 



【做法】 
1) 玉子燒：解凍三色豆，裝

袋擺平，用刀背拍碎。平
底鍋加熱抹油，倒入三色
蛋汁，中火，蛋汁凝結後
順著由一邊慢慢往另一邊
捲，再推到一擺，再倒入
蛋汁，再捲，讓蛋捲得越
來越厚實。盛起，置於吸
油紙上，捲起成圓條，打
開，切好擺盤。 

 
 



2) 水果：鳳梨四片代表四無
量心，蕃茄五顆五根五力 

3) 豆漿 
 
 



午餐 

素 食 泡 麵 

祈福弭災難 行福長智慧 
防疫期間大家家裡可能都準
備了泡麵，五分鐘就能搞定。
泡麵出問題的大都是地溝油、
防腐劑，油包含有重金屬，
所以，除非是慈濟的香積麵，
我吃泡麵是不加附贈的調味
料的。 



【做法】 
素食泡麵: 水加熱至滾，放些
冰箱裡有的菜，什麼都可以
放一點，我放了蕃茄、鳳梨、
生香菇片、紅蘿蔔絲、木耳、
海帶芽，煮開後加入一包泡
麵，二分鐘後加些青菜葉、
調味，水滾時關火，盛碗灑
些芹菜末、黑胡椒粉、亞麻
仁油。 
 



早餐 

蔬 菜 捲 餅 

祈福弭災難 行福長智慧 
 
捐錢是愛的表現，點滴付出，
滴水入大海，讓我們一起行
善增益福緣，透過全球慈濟
愛心網，一起捐口罩給需要
的人。 
 



【做法】 
蔬菜捲餅：餅皮煎至二面金
黃，盛在吸油紙上備用。抹
上自製麻醬、素香鬆、小黃
瓜絲、紅蘿蔔絲，捲起，橫
切成三等分，盛盤。 
2）惜福大燕麥粥：昨日剩湯
煮沸，放入二匙大燕麥片，
盛起後撒芹菜末、黑胡椒粉、
亞麻仁油。 
 
 



午餐 

餘 香 茄 子 

證嚴上人開示：「付出你的愛，自
然災禍就可以消弭，這叫做用祈福
消弭這個災難，我們要行福才可以
長出智慧。有智慧，我們才能推動
這一波。」 
怎麼行福呢？有力出力，沒力也可
以捐錢，捐錢不一定要捐大錢，每
人量力而為捐出愛心，點滴愛心匯
聚，就可一起幫忙需要的人，這，
也是行福。 
 



【做法】 
1) 餘香茄子：叫餘（魚）香，並

不因為用魚，而是將茄子切斜
紋像魚鱗哦！茄子要邊切邊泡
在鹽水裡，才不會變色哦！切
好的茄子用熱油炸軟，盛盤中，
這樣用熱油炸過的茄子就不會
變色了。因為我用自製的花生
油，可以耐高溫，也可以安心
吃。之後將切成丁的杏鮑菇熱
炒後，加一點醬油、水、辣椒 



辣椒醬，起鍋時滴幾滴麻油，
再淋到茄子上，這樣就是一道
很下飯的餘香茄子了。 

2) 三菇時蔬湯：水滾後放入蕃茄，
再滾轉中火滾久一點，讓茄紅
素出來，起鍋前放入生鮮香菇、
鴻禧菇、洋菇、青菜。盛碗放
入黑胡椒粉、芹菜末、亞麻仁
油。 

 
 



早餐 

藜 麥 糙 米 飯 
祈禱愛無界疫起走過難關 
面對這一波疫情，該怎麼做呢？
證嚴上人說：要用心用愛，接受
疫災帶來的教育。首要虔誠，祈
禱息災；第二，增益福緣，植福
造福。第三是彼此敬愛，感恩尊
重愛，護惜生命；第四，調伏自
心無明欲念。捐錢是愛的表現，
點滴付出，人多力大，讓我們一
起行善增益福緣持齋戒弭災疫！ 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E7%A5%88%E7%A6%B1%E6%84%9B%E7%84%A1%E7%95%8C%E7%96%AB%E8%B5%B7%E8%B5%B0%E9%81%8E%E9%9B%A3%E9%97%9C?__cft__[0]=AZXSAn4qrQ0nVCeL1zdb-tBefTRwgplrK7bdEVThFDuND02L-tlSyyxvE542xOzRizyxLN9CknOg8QNIS1N2IepF34s3xZIa_vZiQiQvAizXx841WWkWmyyWczY5sJyBQTQ&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 藜麥糙米飯：電鍋煮熟，

用小碗裝，壓實，倒扣在
盤上。 

2) 堅果素香鬆：裝碟 
3) 豆腐：切小方塊，加芹菜

末、醬油、五印醋、亞麻
仁油 

4) 豆漿 
 
 



午餐 

素 鍋 貼 

 
「不要小看自己，因為人有無限的
可能。」 
 
疫情期間虔誠祈禱、齋戒；這一波
若人人要出力，無法出力的就出錢，
表達：我也有參與到！無法出力，
但是捐錢，我可捐。這就是愛的表
現。 
 持齋戒弭災疫 

只要心態單純減少物欲茹素很簡單 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%81%E9%BD%8B%E6%88%92%E5%BC%AD%E7%81%BD%E7%96%AB?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R


【做法】 
素鍋貼：平底鍋加油，將鍋
貼擺整齊，大火（擺鍋貼時
可轉小火）煎至滋滋作響，
加半碗多一點的超稀麵粉水，
蓋鍋，大火煎至水收乾，倒
扣在盤上。佐料：五印醋+亞
麻仁油+椒香薑黃辣醬。 
 
 



 
早餐 

 

時 蔬 捲 餅 
「人類身為萬物之靈，理當庇護
一切萬物，不可為了貪圖口欲，
吞食動物，泯滅人性之愛。」 
這一波疫情，當你在家防疫時，
是否想到世界上很多弱勢沒有口
罩，沒有工打，三餐不繼？你
（妳）也可以捐出口袋裡的零用
錢，讓小錢行大善哦！捐錢是愛
的表現，點滴付出，人多力大，
讓我們一起行善持齋戒弭災疫！ 
 

持齋戒弭災疫 
只要心態單純減少物欲茹素很簡單 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%8C%81%E9%BD%8B%E6%88%92%E5%BC%AD%E7%81%BD%E7%96%AB?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZUbw3Vc-_zILuKuKDri0AQCFVGqY99B6y8WBOeNgF0yuY-hSHHTZ9kMQskV-D8FypCmwXPCtplL5q1u7cXqos98EfrwamjnxuiBDN0CsDK7atufsS2zOxWZXGisxx2tQnk&__tn__=*NK-R


【做法】 
時蔬捲餅：餅皮煎至二面
金黃，盛起放吸油紙上。
杏鮑菇切長條略煎，加入
鹽、黑胡椒粉。餅皮上依
序放上美生菜、素香鬆、
豆包、小黃瓜絲、紅蘿蔔
絲及煎好的杏鮑菇，捲起。 

 



午餐 

素 食 大 滷 麵 

只要心態單純減少物欲茹素很簡單 
 
 
 
 
「人類身為萬物之靈，理當庇護一
切萬物，不可為了貪圖口欲，吞食
動物，泯滅人性之愛。」 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZXXhYy2lL-BAV-33kEj2d-9vRTfXMmU8FgquhNQkcGjHxHgZVvu9YHCyLXYudj1UXmRTjfLDXqG0OAzTZX79b7sih2TBCsuFfM3hVBhpA38-HmJ-F5odIRZm0vKOjBN9YA&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%8F%AA%E8%A6%81%E5%BF%83%E6%85%8B%E5%96%AE%E7%B4%94%E6%B8%9B%E5%B0%91%E7%89%A9%E6%AC%B2%E8%8C%B9%E7%B4%A0%E5%BE%88%E7%B0%A1%E5%96%AE?__cft__[0]=AZXXhYy2lL-BAV-33kEj2d-9vRTfXMmU8FgquhNQkcGjHxHgZVvu9YHCyLXYudj1UXmRTjfLDXqG0OAzTZX79b7sih2TBCsuFfM3hVBhpA38-HmJ-F5odIRZm0vKOjBN9YA&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 麵：麵煮至變胖撈起，加

點香油拌勻。 
2) 湯：另一鍋同時放入四飯

碗水、康寶酸辣湯料理包
一包邊煮邊攪拌，加入紅
蘿蔔絲、木耳、洋菇、雪
白菇，煮開後關火，放入
打好的蛋汁（一個蛋）攪
拌均勻，這樣蛋汁滑嫩好
吃。 
 
 



早餐 

歐 姆 時 蔬 蛋 餅 

聯合國(政府間氣候變化專門委員
會，IPCC）曾發佈報告， 
指出如果人們多吃蔬食、減少肉
食， 
對抑制氣候變遷有很大助益。
「解除人間的災難，一定要從改
善人心做起。」 
 消災就要戒殺  增福就要茹素 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B6%88%E7%81%BD%E5%B0%B1%E8%A6%81%E6%88%92%E6%AE%BA?__cft__[0]=AZVWSoAETCXGe7CP1wyInLnsxDkqlHuYu1gX9useBjUwVSK0GCykLVWmduPhBiEfnP1F_U4rqWKQHP7akDbEOHo50q9CckacGa1lDXm8nieHxoMM7OuXbxYvrZodj0suNaU&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B6%88%E7%81%BD%E5%B0%B1%E8%A6%81%E6%88%92%E6%AE%BA?__cft__[0]=AZVWSoAETCXGe7CP1wyInLnsxDkqlHuYu1gX9useBjUwVSK0GCykLVWmduPhBiEfnP1F_U4rqWKQHP7akDbEOHo50q9CckacGa1lDXm8nieHxoMM7OuXbxYvrZodj0suNaU&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A2%9E%E7%A6%8F%E5%B0%B1%E8%A6%81%E8%8C%B9%E7%B4%A0?__cft__[0]=AZVWSoAETCXGe7CP1wyInLnsxDkqlHuYu1gX9useBjUwVSK0GCykLVWmduPhBiEfnP1F_U4rqWKQHP7akDbEOHo50q9CckacGa1lDXm8nieHxoMM7OuXbxYvrZodj0suNaU&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A2%9E%E7%A6%8F%E5%B0%B1%E8%A6%81%E8%8C%B9%E7%B4%A0?__cft__[0]=AZVWSoAETCXGe7CP1wyInLnsxDkqlHuYu1gX9useBjUwVSK0GCykLVWmduPhBiEfnP1F_U4rqWKQHP7akDbEOHo50q9CckacGa1lDXm8nieHxoMM7OuXbxYvrZodj0suNaU&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 歐姆時蔬蛋餅：餅皮煎至

二面金黃，盛起。蛋一顆
加入起絲、ㄧ茶匙鮮奶，
打勻、中火煎熟，放在煎
熟的餅皮中間，在放上蕃
茄、小黃瓜絲及美生菜，
捲起，盛盤。盤邊用小黃
瓜、小蕃茄裝飾。 

2) 杏仁香鬆：美生菜上擺杏
仁及素香鬆。 

 
 



午餐 

素 煎 餃 

您的一秒 牠的一生 
您的一口 牠的一命 
 
 
 
居家防疫不能趴趴走，更能體會
靜思語「平安就是福，助人就是
慧。」。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZUwu1dwOsAFeYeiAW9YFX6qvxYTsOaZ-FFQHBoBOMO0aodjIXSMXIfc1EGpLjO3Qdhp_eZrixQQAw8IB6jUNvDnuD5G0oi88P4eDpC12rOMhC3lzKGEba_a3e4-qwGPFbg&__tn__=*NK-R


【做法】 
1) 素煎餃：熱鍋，擺入素餃

煎到滋滋響，放一小碗麵
粉水，大火蓋鍋至收乾水
分，滴幾滴麻油，倒扣在
盤裡。沾醬是五印醋+自
製的亞麻仁油腐+慈濟椒
香薑黃辣醬。 



2) 涼拌小黃瓜：小黃瓜整條
用刀背拍碎，切長條，用
鹽巴醃五分鐘，擠出水份
後，加入五印醋、香油及
慈濟椒香薑黃辣醬。 

3) 青菜洋菇湯：水開放入洋
菇片、板豆腐片、紅蘿蔔
絲，煮開後轉中火燜燒，
起鍋前放鹽巴調味，轉大
火，放入甜菠菜。 
 
 



早餐 

速 成 餅 皮 披 薩 

您的一秒 牠的一生 
您的一口 牠的一命 
 
 
 
 
吃素很簡單，只要有一分心，就
有一分力量，有心一定做得到的。
戒殺、護生從早上的餐桌開始 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%A7%92%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%82%A8%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%91%BD?__cft__[0]=AZWCQloWn_-hWwARVJfSW_juCTi_ZrUVJYao7ZDDuK0VStht7QbR0c_Xw0_EifZUGzh3Cfgz2Co1DmZBTpOylwYEn8IaXTpzQIt_gus6WpfJzINUl3nENR4fU1oTAgw6NkM&__tn__=*NK-R


【做法】 
將現成餅皮煎熟，單面金黃
色，翻面，金黃色那面朝上，
轉小火；同時另一鍋將甜波
菜+洋菇乾炒，再撒一些起士
粉快速攪拌；將菠菜等放在
餅皮上，鋪漂亮，擺上蕃茄、
起士粉，蓋鍋，轉中火，煎
至起士融化，翻面，起鍋，
盛盤。 
 



午餐 

惜福三菇燴麵線 

你的一口 牠的一生 
安心睡、快樂吃、歡喜笑、健康
做是人生四寶 
 
 
吃素長養慈悲心，身體健康沒煩
惱，自然能安心睡、快樂吃、歡
喜笑、健康做了。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BD%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E5%8F%A3%E7%89%A0%E7%9A%84%E4%B8%80%E7%94%9F?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%AE%89%E5%BF%83%E7%9D%A1%E5%BF%AB%E6%A8%82%E5%90%83%E6%AD%A1%E5%96%9C%E7%AC%91%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%81%9A%E6%98%AF%E4%BA%BA%E7%94%9F%E5%9B%9B%E5%AF%B6?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%AE%89%E5%BF%83%E7%9D%A1%E5%BF%AB%E6%A8%82%E5%90%83%E6%AD%A1%E5%96%9C%E7%AC%91%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%81%9A%E6%98%AF%E4%BA%BA%E7%94%9F%E5%9B%9B%E5%AF%B6?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E5%AE%89%E5%BF%83%E7%9D%A1%E5%BF%AB%E6%A8%82%E5%90%83%E6%AD%A1%E5%96%9C%E7%AC%91%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%81%9A%E6%98%AF%E4%BA%BA%E7%94%9F%E5%9B%9B%E5%AF%B6?__cft__[0]=AZVDrIX0TKokIeNUJ888VyQoHy2TavfazMFmd9XHasnoS8Se3yCkmZpqL1etYZwC-UXX4Ybn3UEGZcE3X13jN9hQTwSrVgs0QIbTgJujdVtqfceprpaQJh-RH5ptfASteqg&__tn__=*NK-R


【做法】 
洋菇、鴻禧菇、雪白菇各
少許，熱鍋下去炒，加點
紅蘿蔔絲拌炒，把絲瓜麵
線倒下去，加點鹽，轉中
火、蓋鍋至收乾水分。 

 



早餐 

絲 瓜 麵 線 

忍一時的口慾保長久的平安 
清明慎終追遠 
 
 
 
 
⋯用父母給的身體做好事就是孝
順。 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%BF%8D%E4%B8%80%E6%99%82%E7%9A%84%E5%8F%A3%E6%85%BE%E4%BF%9D%E9%95%B7%E4%B9%85%E7%9A%84%E5%B9%B3%E5%AE%89?__cft__[0]=AZUBOjJceq1BtAuqZX9r6IAj2apbby3t_sVZordWdu8Ukh5mIwF6XTsk7eDRbbEfbehZZqQXlfK_BnFIS-3KW6BTncfwpUX_KnGyuwgrvCggWMSUA-IhKJMuioF7EZzTfx8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E6%B8%85%E6%98%8E%E6%85%8E%E7%B5%82%E8%BF%BD%E9%81%A0?__cft__[0]=AZUBOjJceq1BtAuqZX9r6IAj2apbby3t_sVZordWdu8Ukh5mIwF6XTsk7eDRbbEfbehZZqQXlfK_BnFIS-3KW6BTncfwpUX_KnGyuwgrvCggWMSUA-IhKJMuioF7EZzTfx8&__tn__=*NK-R


【做法】 
絲瓜切片，熱鍋加油，
放入絲瓜快炒，再加入
開水蓋過絲瓜，蓋鍋，
燜至絲瓜軟透（約一分
鐘）起鍋，盛起，這樣
煮的絲瓜不會變黑。同
時用另一鍋煮麵線，加
在盛絲瓜的碗中。 

 


