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啟化單位仁區的蔬食烹飪班，專

門為喜歡蔬食及烹飪較無經驗的朋友

們而設計，是由林惜領導點傳師慈悲

成全開設；透過開設烹飪班，不僅可

以度人成全，引進有緣人入道場，更

可以推廣素食。蔬食烹飪班以健康環

保和慈悲為出發點，呂鈞忠道務助理

邀請啟化單位各區精通烹飪的學長前

來教授，每位講師都擁有數十年廚藝

經驗，不吝嗇地傳授烹飪技巧，讓大

家滿載而歸！

是否曾經花很多時間準備餐點，

家人卻嫌單調、不好吃？是否曾經想

要準備健康的食物，但不知道如何料

理？現在經由蔬食烹飪班每月一次的

教學，輕鬆掌握簡單又實用的技巧，

用植物食材，煮出家人都會喜歡的料

理！課程淺顯易懂，讓初學者也能快

速地進入蔬食料理的世界，也讓蔬食

料理變成孩子和家人的最愛！

蔬食烹飪課程教學多樣化的美味

料理，如：蔬脆金黃素 G腿、彩蔬豆

包卷、三杯杏鮑菇地瓜、時蔬烤方、

泰式素打拋肉⋯⋯，皆讓學員百吃不

厭。其中黃寶珠講師示範指導的「蔬

脆金黃素G腿」，材料有香菇、豆包、

紅蘿蔔、木耳、竹筍，餡料先切絲炒

香，將豆皮切成適當大小，以豆皮包

餡料成素 G腿即可。在一群婆婆媽媽

熱絡學習下，完成營養豐富又好吃的
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蔬食料理。營養師補充：「用豆包做

成的素 G腿，不含膽固醇，含有很多

的蛋白質，加上蔬菜的脆口，多層次

的口感一次擁有，美味又健康！」

經過多次的課程後，有學長分享

對於蔬食料理產生濃厚的興趣，更有

學長將所學蔬食料理帶入社區老人關

懷服務據點，教年長者一起包素 G腿

及彩蔬豆包卷，讓更多人共享健康又

美味的蔬食料理。

為期一年的蔬食烹飪課程於去年

（2024）12月 22日在啟化講堂舉辦

成果發表會，除了頒獎給 4位蔬食實

作料理高手外，30多位學員也將自己

所學的烹飪技巧與手藝分享給大家。

一眼望去，幾十道菜餚琳瑯滿目，這

都是指導老師教導時盡心盡力，加上

各組皆發揮獨特創意，用心料理每道

菜，除了營養、色香味俱全外，盤飾

更是創意無限。每道菜的負責小組為

大家介紹菜名、食材及作法，接著由

林領導點傳師及學長評審團試吃及評

分，評審團一致稱讚學員的好手藝。

結業式成果展，在一片歡欣鼓舞中圓

滿落幕！

歡迎大家一起來推廣蔬食，人人

都能料理出健康、營養又美味的一餐，

充分享受蔬食的健康益處；大家相約

新年度要再來參加健康蔬食烹飪班，

讓人吃得健康、吃得歡喜。以下是學

員心得分享。

※黃瀞儀

2月，在張建國學長的告知下，

得知啟化講堂即將在和明里里民活動

中心開辦「蔬食烹飪班」，懷著期待

的心情報名了課程。在每次課程中，

老師都會細心地講解所使用的食材，

從它們的營養成分到如何善用其特性

進行搭配，讓後學認識到每種食材的

價值與奧妙。另外老師也提到在烹調

中可透過金、木、水、火、土五行的

原理來平衡不同食材，這樣不僅提升

食材的美味，也強化了健康的概念。

除了理論之外，課程還安排了實

地操作入門，讓大家動手實踐所學，

並從操作中汲取對素食烹飪的理解。

後學才真正意識到素食烹飪原來如此

豐富，無論是色彩的擺設，還是營養

的搭配，都令人耳目一新。

感謝啟化講堂舉辦的烹飪課程，

讓後學領略到素食食譜的多樣性與美

味創意，後學嘗試將學到的技巧應用

在餐食料理中，讓後學的家人也能享

受到這些美味又健康的餐點。非常感
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謝啟化講堂舉辦這樣有意義的課程，

也感謝所有老師和工作人員的用心，

期待未來能參與更多這類活動。

※吳玲琳

感謝啟化講堂辦了蔬食烹飪班，

每位廚師分享所學，教導大家用簡單、

營養的食材創造出一道道美味的素食

料理。曾看過網路訊息提到：「其實

素食不僅是一種健康飲食型態，也是

世界潮流飲食新顯學，更是認真生活

態度與品味的代名詞。台灣擁有一定

比例的吃素人口，但近幾年素食更在

整個台灣年輕族群間形成飲食潮流，

龐大的素食人口除了健康的思考外，

更有著對環境永續的思維在裡面。透

過飲食，我們也能在日常中實踐環境

永續、保護地球。」

這次的成果發表會我們準備的料

理是「三杯杏鮑菇」，這道菜的食材

是素食界的常客「杏鮑菇」，和高纖、

營養，又具有飽足感的「番薯」，將

兩種食材裹粉炸過後再加上簡單調味

而成。

此次成果發表會，每組都用課堂

上所學帶來一道道令人讚不絕口的料

理，大家共聚一堂，分享所學、分享

美食，主辦單位和每位學長的用心令

人感動！蔬食烹飪班開了一個大門，

讓大家有機會能接近素食、更瞭解素

食，歡迎對學習料理有興趣的夥伴一

起呼朋引伴，加入我們的行列。

※劉秋金

感謝啟化講堂的廚師和學長們在

百忙當中舉辦這個蔬食烹飪班，讓大

家有機會學習各種料理。雖然知道蔬

食飲食最適合人類腸道健康，生活在

台灣也算是蔬食天堂，許多地方都有

蔬食料理可吃，但自己實際動手做時，

可能就會不知如何料理；尤其三餐都

在吃，美味、好吃、健康是很重要的，

所以有機會讓自己多一項料理的選

擇，很是珍惜！

▲  健康蔬食烹飪班成果發表。


