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心素食儀

花蓮慈濟醫院營養科團隊於二月

二十二日慶祝二二二營養師節，推出一百

零八個「月桃米豆飯包」募愛心快閃活

動，援助土耳其震災及佛陀故鄉尼泊爾藍

毗尼。營養師張慧芳指出，選用米豆為主

題食材，除了強調植物蛋白在素食中的重

要性，也響應聯合國二月十日「世界豆類

日」，推廣多吃豆類食物，實現世界糧食

安全及安全氣候的目標。

豆腐、豆乾、豆類製品都有豐富的蛋

白質，聯合國推動世界豆類日，主要是豆

類價格便宜、蛋白質含量高，不僅可以幫

助貧困國家民眾補充足夠蛋白質；農民以

豆類為主要作物，有助於家庭糧食安全並

獲得經濟穩定；豆類是一種具氣候適應力

的農作物，同時因具有固氮作用，可提高

土壤肥力，可減少含氮合成肥料的使用，

有助於減少溫室氣體的產生。

「月桃米豆飯包」的餡料以米豆為

主，加上圓糯米，搭配香菇、蘿蔔乾，再

以月桃葉綁成一個飯包，每個飯包熱量

一百八十八大卡，植物蛋白質六點一克，

膳食纖維三點一克。張慧芳說，米豆雖屬

全穀雜糧類，但蛋白質含量高，與圓糯米

歡慶營養師節
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  花蓮　月桃米豆飯包募愛
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搭配，可以補足豐富氨基酸，營養更完

整。

米豆又稱黑眼豆，還含有豐富的維生

素B1，有助於維持能量正常代謝及皮膚、
心臟及神經系統的正常功能，且每一百公

克的米豆蛋白質是白米的二點六倍，纖維

質更是白米的二十二倍，是營養健康的好

食材。

張慧芳說，除了米豆，扁豆、鷹嘴豆

（雪蓮子）、植物肉原料豌豆、綠豆、紅

豆都具有高蛋白質，平日只要在白米飯裡

加一點巧思，就可以同時攝取更多蛋白質

與營養成分，建議在吃米豆飯時，可再搭

配豆腐、豆漿等黃豆製品，獲得更完整的

蛋白質。

張慧芳也提供烹煮豆類小撇步，例如鷹

嘴豆可以先蒸熟，再跟白米飯一起煮比較

容易入口；米豆則可以泡水四個小時後，

再與浸泡過的糙米一起蒸煮，可避免米熟

了、米豆還很硬的問題。因為圓糯米具冷

食不會變硬的特性，月桃米豆飯包冷食反

而口感 Q彈，月桃葉有淡淡的香氣，更
添加飯包獨特的美味。

「月桃米豆飯包」的米豆重量占一半以上，充

滿豐富蛋白質。
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心素食儀

「吃素」不但有助於身體健康，更是

愛地球的表現。臺北慈濟醫院營養科特別

舉辦營養師節活動──永「素」愛地球，

健康「豆」陣來，二月二十四日一大早在

陽光大廳邀請民眾聆聽衛教、參加闖關活

動，歡喜同樂。

張恒嘉副院長致詞指出：「吃素不但

環保愛地球，還會培養慈悲心、有福報、

讓身體很健康，每個人都可以吃素，但腎

臟病人、老年人要怎麼吃素、營養怎麼調

配⋯⋯有很多學問。希望藉由今天的活動

讓大家能聰明、健康地吃素。」張副院長

以心臟科的門診經驗告訴大家，許多病人

在改吃素以後，不但身體健康，連吃的藥

都減少了，最好的醫學是預防，感恩營養

師提供正確健康的營養知識。

活動由十二位大愛幼兒園小朋友的表

演揭開序幕，看著活潑可愛的身影，民眾

也跟著節奏拍起手來，好不歡樂。營養科

吳晶惠主任說明活動初衷：「素食如果沒

有吃對也會有一些後遺症，所以這次活動

以素食為主軸，配合衛教與闖關遊戲，連

結地球暖化和如何正確茹素的概念，破解

大家對素食的迷思。」她提到，小朋友擁

有最純粹的心，所以讓小朋友開場，表演

蔬果相關歌曲，啟動大家的善念。

「你們覺得與地球暖化有關係的是二

氧化碳還是甲烷？」接著，張瑜軒營養

臺北慈濟醫院營養科的營養師換上蔬果裝，舉辦營養

師節活動──永「素」愛地球，健康「豆」陣來。右

一為張恒嘉副院長。攝影／連志強

  臺北　永「素」愛地球
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師用簡報說明吃素的益處。溫室效應、

全球暖化的緣故，不但發生氣候變遷，

糧食收成也不穩。張瑜軒營養師分享，

想要救地球可以從多食用黃豆蛋白、選

擇在地食材、減少食物的包裝做起。但

素食到底要怎麼吃才正確？在說明素食

與葷食的差異後，她教導大家以國民健

康署「我的餐盤」、「均衡六口訣」來

檢視自己每天的飲食是否合乎健康準

則，同時透過 Q&A的方式，破解「痛
風可以吃豆製品嗎？」、「吃素容易貧

血？」等常見迷思。

衛教講座後，營養師們分組當關主，讓

民眾闖關、抽獎，現場笑聲不斷。黃小姐

茹素二十年，來院復健順道參與講座，她

說：「吃全素以後比較不容易感冒，腸胃

比較好，脾氣也沒這麼暴躁，可以把心靜

下來。今天講座的內容我以前就知道了，

但以後會將這些知識帶給更多人。」唐小

姐則笑說自己其實早就知道茹素的好處，

也看到身邊吃素的朋友比過去更陽光、精

神更好，只是自己還沒有因緣真正茹素；

而參加完今天的講座，她決定從每餐的葷

食減量開始，往更健康的飲食邁進。

大愛幼兒園十二位小朋友

表演「蔬果好健康」舞蹈。

攝影／連志強

營養師精心設計遊戲和闖關活動，讓民眾更認

識素食。攝影／連志強


