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百變素料理王

邱寶鈅老師專訪

◎ 張馨方、淨慈 採訪   

如果您看過邱寶鈅老師的食譜，一定會驚呼：「哇！原來，素食可以這麼漂

亮又好吃啊！」在地球環保意識抬頭的二十一世紀今日，素食的價值越見提升！

邱老師推廣素食的動機是十幾年前罹患淋巴腺瘤，於是決定改變飲食習慣，

繼而推廣素食。學習素食烹飪的過程中，歷經五十幾位老師教導，在空中大學學習

食品營養學，參加講習，且不斷進修，透過報章雜誌、美食節目學習，掌握食物的

原理和特性，買專業的書研究，具備專業知識。邱老師認為會走入這一行，應該是

上天的旨意（要她推廣素食慈悲心、戒殺生的觀念給群眾），到現在共出了十一本

書（素食食譜及素食理念），包括：麵疙瘩、創意米食料理、百變健康素豆腐、創

意素食月子餐、一鍋搞定、醬，讓料理更好吃（東方、西方料理）、乙級、丙級考

照及家常養生料理等。

教育理念自幼受到父親深刻的影響。在道場曾就讀忠恕學院竹南分部（天仁

堂），現在高級部三年級行政學系進修，也在地方班積極學習。在烹飪界，人稱邱

老師的寶鈅學長積極推動「國民健康」是幹勁的實學派、拼命三娘，讓人五體佩

服。希望您看了素食達人邱老師的專訪，能夠提升對素食的認識和喜好，成為邱老

師的知音！

本專訪承蒙雅書堂詹慶和學長推薦、王攝影師協助，並授與食譜資料版權供

敝刊刊載，僅此表達萬分感謝之意。
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素食之路契機

邱老師自述：後學是八十四年

（1995）五月改變飲食，九月進入道場

（引保師是舍姊：邱寶瓊），因為發現

整個淋巴腺長瘤，生病了！立刻下定決

心開始改變飲食。後學早期在空中大學

進修有關食品營養學、烹飪系、心理學

及中醫方面的知識。當自己生病了，知

道只有改變飲食才是根本之道，之後總

共有五十幾位老師來教我素食兩個月，

透過我哥哥介紹，每個星期大概有七到

八位道親輪流來家裡教我。大概五、六

年前，我開始出第一本書，本來從事珠

寶行業（玉、石），先生是磨手鐲專

業，有很多師兄弟同行，那時流行「現

在做珠寶正是時機，趕快去賣！」後學

就在菜市場賣玉石，現在市面上用中國

結編織的玉石項鍊，都是後學早期最先

開發出來的（天生巧手，引領潮流）。

在實務教學方面，邱老師每星

期四固定在竹南市公所教烹飪、受邀

國內外演講，甚至在台中縣府舉辦的

大型活動，領銜作烹飪演講及示範，

成為主辦單位的活招牌。覺得很特別

的一次經驗，是在對原住民素食教學

方面，「我們在原委會提了方案，要

過去教原住民如何做出好吃的素菜，

當場要隨機應變，我說：『把你們生

產的東西拿出來（看看），例如他們

說昭和菜不好吃，如何將它煮成好吃

的菜，並傳授給他們，這就是我的使

命。』」邱老師解釋：昭和菜是在第

二次世界大戰時，本地因時常遭受空

襲，民不聊生，日本昭和皇帝就命令

軍隊從日本帶了昭和菜的種子到台

灣，並從空中灑下來，該植物種很容

易生長，一般是分布在山區，平地是

看不到的，屬於原住民常吃的蔬菜。

該次的原住民素食烹飪教學反應非常

熱烈，最多的紀錄是台下有一百三十

幾位學生同時操作學習，場面壯觀！

「雖然各家的菜有它精神的表

現，就素食來說，如果只會單一的菜

餚是無法生存的，尤其是素食，因為

材料受限，飲食習慣又不斷改變，得

要融會貫通全世界的料理。」邱老師

秉持遠見，在素食界成為「百變素料

理王」，從食譜內容、版面設計、與

專業拍攝食譜的攝影師合作，所呈現

的「鮮活與唯美」作品（書），樣貌

不同於傳統常見的料理食譜。其中非

常受歡迎的是2007年出版的「百變素

豆腐」，看似平凡無奇卻營養豐富的

豆腐，在邱老師的巧思設計下，60道

好吃易做的素食豆腐料理繽紛登場，
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不禁讚嘆：邱老師的頭腦創意源源不

絕，堪稱「創意王」，將一般人認為

「素食」清淡無味、沒有營養、不好

吃、缺乏變化的侷限想法完全打破，

並且不斷研發創新，新書一本比一本

更吸引人，讓素食變得非常受歡迎，

更兼具營養學和健康飲食原則，這需

要極大的智慧和吸收經驗、融會貫

通，確實不簡單！邱老師笑稱：「如

果說我是一匹千里馬，詹老闆就是我

的伯樂。」

教育家承齊家樂

以一位在素食烹飪界相當有天份

及才華的人來說，最大的成就卻是回

歸人本－－身為母親者對小孩的教育

成功。邱老師本身是在重男輕女的家

庭中長大，但心理一直存在反抗的聲

音。「上天賜給我三個女兒，我用自

己的方式，對小孩的教育學程，有自

己規劃的藍圖，並且照著做，孩子也

都成長得很好。」這是邱媽媽為所當

為的驕傲。

邱老師教育小孩的方式：第一要

會做人，第二要會做事，第三要會讀

書，第四要會玩；「不要捨不得小孩

子工作，我的小孩會種田、會煮菜、

也會讀書，如果小孩做錯事，我會叫

他做家事，第一要先洗廁所。我很

少罵小孩，小孩是用來疼的，三個女

兒如果彼此吵架，我就會罰她們跪，

還要背經典：如三字經，後學也跟著

背，也教小孩下五子棋，靈活頭腦。

結婚後，全心照顧家庭十年，

才出來做珠寶，改行做素食後，小孩

有時也會幫忙做家事，很孝順。」這

位另類媽媽回顧童年，覺得今日的教

育理念是父親給的，父親以前是農會

的指導員，比如說在家打破碗，媽媽

會罵，爸爸就說不用怕，趕快拿掃把

掃起來（收拾乾淨），注意不要割到

手。「我們家的人不管環境多惡劣，

個性都很開朗，爸爸說：憂愁沒辦法

解決問題，只有面對，伸頭也一刀，

縮頭也一刀，沒有去碰，永遠不知道

自己會不會，沒有解決，問題還是存

在，你要去做，不管你做得好不好，

縱然你做得不好，下次再遇到（同樣

情況）你就會了，如果你做得好，再

下次你會更好。父親過世二十年了，

我依然很懷念感謝他，他告訴我們不

要怨天尤人，那對你沒有幫助。爸爸

雖然沒有求道，但過世的時候身體是

軟的，點傳師曾說：除非這個人功德

很大！父親很受人敬重，我們全村的

人都叫他國儒伯。」
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大女兒目前就讀清大研究所台灣

文學，現在在教韓國人講中文。二女兒

嫁到台東，在成功地政所上班，女婿很

孝順，常常打電話回來，親家母也很

好，他們在做國際牌的經銷商，老三是

長庚醫藥學研究所，今年六月份畢業，

以後要當藥劑師。邱老師本身也是道

中的壇主，而先生是接續先前的玉石攤

子，且每天在市場賣素食配菜。

慈心栽幼苗-五福多元讀經班

邱老師開設「五福多元讀經

班」，正式成立三年，前後約五、六

年，以一貫道理路做為教學準繩，

「我把班開設在住家（竹南）附近一

般廟宇裡，不用刻板方式教讀經，一

直在開發潛能，並引導良知良能，注

重小朋友的禮儀，不乖就是要罰跪，

還要背經典，我派一位愛心老師在旁

監聽。本班共有七位愛心老師，一開

始是我跟我小孩，後來妹妹加入，該

廟宇在興建中，我也應做些回饋，另

方面讓人家知道廟宇在做公益善事，

但我暗中在傳承一貫道。後學的先生

負責提供學童中餐（他也是烹飪大

師，很有愛心）。讀經班最主要教做

人的道理，現代社會風氣低落、道

德文化素養缺乏，很多家庭模式都改

變了（隔代教養、單親、失親、雙親

疏於管教），感受小孩如果沒有好好

被關心和教育很可惜，希望這些未來

主人翁在幼年時期栽培好，長大後不

會成為社會的負擔，並能成為中堅人

才。」前不久邱老師才租遊覽車，帶

家長和孩子參訪忠恕道院，因緣成熟

者求得一貫大道。

有志者的生涯規劃

邱老師從三十幾歲就開始作生涯

規劃，並回空中大學進修，四十來歲開

始素食。改行做「素食料理」後，預算

十年內要出書，結果進度超前了兩年。

48歲開始寫書，今年已經55歲。「後學

認為只有一直做菜、教學是無法長久

的，如果開一家素食餐廳，也只能在區

域性作服務，唯有寫成書、出版，才能

擴張（勸人素食百世以書），讓更多人

有機會接受素食的觀念。我覺得生命需

要深度和寬度，只有深度很侷限，只有

寬度卻膚淺，我在烹飪技術上下功夫，

在專業知識也下很多功夫，雙管齊下，

▲ 美味的素食料理著作。
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到現在都一直在研習中。」光從她的臉

上，就能看到「青春」兩字，用心修辦

道與推廣正確的素食理念，確實像「回

春水」一樣，讓邱老師活力充沛、事情

忙不完，忘記有生病這回事，也早就不

藥而癒，新預約的schedule（行程）都

排到明年以後了！

開設家庭法壇的因緣非常直心，

「1999年時，我有一個學生很善良，

而且很孝順，因婆婆得了老人痴呆

症，她說跟著我們去台北拜拜，婆婆

沒人照顧怎麼辦！我先生（慈悲且智

慧）說：我們來開設一間家庭法壇給

她拜拜吧！就這樣成立了法壇。我也

常跟小孩說：我們上輩子沒有修，歹

命子！所以你們什麼都要做。後學也

常懷著感恩心，盡量廣結善緣。」現

在孩子都長大了，邱老師打算背著三

把刀：剪刀、菜刀、刨刀，到世界各

國去傳播素食的理念，打算九月份跟

道場同修到澳大利亞去參訪交流。 

擠身作家心懷感恩

邱老師誠懇的說：這幾年來最

有成就感的是出書，詹老闆（詹慶和

學長）是我的精神支柱和後盾，一本

書出來（順利出版）須要一大票人的

努力，後學最感謝的是詹老闆和鍾雲

鶯（外甥女），透過她的介紹，才認

識詹老闆。後學的哥哥住三重，雲鶯

的媽媽是我姐姐（引師），我是在她

們家求道。我哥哥是做葷的，而我想

做素的，就跟哥哥溝通，最主要是仙

佛慈悲，我長了很多淋巴腺腫瘤，有

一個聲音告訴我：我要負起推廣素食

的使命，我說：不可能！那時對素食

也不懂，那麼多老師熱心的教導，邊

學邊開始開班授課，逼著自己一定要

會，老師星期二教了我，我星期三就

要教別人，最多的時期，在竹南同時

開了八個烹飪班。也曾經受邀到日本

某大道院教學，他們也推廣素食，後

學還要感謝洪澤清學長，當初他聽到

後學在做素食，因我從玉石攤子改變

為素食攤子是一天之內的事，又隔行

如隔山，擔心我能不能應付得來，就

請一些人來教我素食烹調，開拓我的

素食之路。

著作從早期的＜e世代中餐素食乙

級專業書＞、＜e世代中餐素食乙級、

丙級輔導考照＞、到自身特色的家傳

＜自己動手醃蘿蔔＞、＜家常養生健

康素＞、＜來呷飯＞等，一本本實踐

創意與理想。

邱老師的修道心路歷程：求道

最大的好處是，當你遇到挫折時，並
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不是他人可以了解的，就可以跪著跟

佛祖講。我如果沒有走入一貫道，也

許不是發瘋就是自殺，現在很感謝這

些挫折，不然怎能在這條路上走得那

麼堅定，毅力不搖！後學如果對道沒

有堅定信心，接觸的人群太多，人家

給我的機會和舞台非常大，我早就跟

人家走了。我告訴各界（各宗教）朋

友：一貫道給我安心，覺得人生就是

如此，平安的過就好了，很感謝天恩

師德，賜予我這口飯吃。

談到對社會的貢獻：「最大貢

獻在於幫助很多人，現在一般人飲食

習慣都已經不正確，我在這一塊推動

『國民的健康』，現在很多速食品

都是酸性食物，不然就油炸，或碳水

化合物。再來最大的成就是後學主導

的五福多元讀經班，覺得很安慰，本

來不乖的小孩，現在都有進步了。」

邱老師的心量寬廣，「著作其中有幾

本是合著的，有一些朋友需要協助，

我帶領他們一起合著。」一直保持學

習、感恩和回饋的心，是成功者的不

二法門，素食達人絕非輕得虛名，相

信有為者亦若是！

作者小檔案：

邱寶鈅，基礎忠恕道場瑞周全

真天健單位（周文陣點傳師所屬）

壇主，學歷：國立空中大學社會科

學系畢業、暨生活科學系畢業。

經歷：行政院勞委會中餐烹飪

乙級、丙級考核及格，當選優秀

大專青年楷模(2004年4月)。苗栗

縣文化觀光休閒產業經營發展協會

理事。中華素食技能發展協會秘書

長。台北教育廣播電台美食教學現

場call in節目。國際有機、美食展

現場素食美食展覽（2006、2007年7

月台中世貿；台北世貿2006年11月

二館）。第三屆素食國際研討會論

文發表「素食烹調面面觀」（2007

年11月）。竹南鎮老人日間照顧

服務系列活動老師（2008、2009

年）。

▲ 和藹可親的邱老師。


