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創意      年菜

佳節團圓     歡喜迎新年

文▓如意  攝影▓黃裕順

團圓時分，海外遊子想念家鄉的味道；

職業婦女，準備年夜飯十分困擾；

葷食吃多了，想要增加蔬食菜單……

我們聽到您的心聲了！

今年年菜不妨來個新改變，此單元特別邀請蔬福緣姚主廚推薦，

提供您方便好入手的菜單新選擇，可以自行在家簡單製作，

此外，有些手工繁複的料理也可訂購。

祝福人人都有個健康快樂、營養美味的金雞年！
熱鬧上桌囉！
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蔬福緣 吃得身心都舒服

每
日清晨曙光乍現，蔬福緣餐廳廚

房內早已經準備就緒，採購、進

貨、就位、開始洗洗切切，大夥兒安安

靜靜、默契十足地備菜，井然有序地開

啟日日的重要第一步，藉著沖洗各種蔬

菜食材，也調整好自己的心，將清淨健

康的食物分享給大家。

蔬福緣成立前，姚以中、陳素女夫妻

倆有一段由葷轉蔬、生命轉彎的故事：

直到遇見真如老師的教導，才決意止息

惡業並勇於造善，痛定思痛，毅然地轉

為蔬食，「只要是金錢能解決的事，就

讓它隨順圓滿，一切重新開始。」堅持

走出轉業之路。

從陌生、不懂如何開始與經營蔬食

餐廳的情況下，透由各方人士支持與協

助，姚主廚放下身段，學習慈心的理念

與精神，動腦重新設計菜單，盡量減少

調味料的使用，把重點放在──少油、

少鹽、簡單有機、呈現食物的原味。夫

妻倆希望蔬福緣的自然蔬食餐點，讓人

吃得安心、吃得舒服，幫助自他生活與

生命都提升。

年菜設計 強調「全食材」

陳素女說，這些年菜的設計，是希

望讓每位辛苦人在歲末年終都能感受到

「活著」、「團圓」的態度，珍惜生命

相聚的時光，互相交流情感的機會，傳

遞和樂的氛圍。媽媽對於子女、下一代

的情感付出，經常是透過廚房料理來發

揮，尤其期待孩子過年回家團圓，愉悅

的心情，繽紛地呈現在滿桌菜餚上。當

歸鄉的遊子們，感受到家人歡喜迎接，

大家熱熱鬧鬧地合作備餐，溫暖的感動

也將充盈於心。

同時，蔬福緣運用「全食材」的觀

念，強調食材不浪費，盡可能善用所

有，這是對大地的尊重、對食物的尊

重，也是對廚師的尊重。姚以中和陳素

女抱著感恩的心情，製作蔬食料理，期

望食用的人感受到這份心意，把健康、

營養和感恩心一起吃進去。

推廣蔬食 私房菜不藏私

蔬福緣的年菜不是強調豪華大餐，或

是經典佳餚，卻是方便、簡單、好入手

的選擇，人人都可以試做的歡喜料理。

姚主廚大方、不藏私地提供所有食材和

烹飪小祕訣，為的就是「推廣蔬食」，

讓大家知道原來蔬食也可以這樣好吃、

不難做，變化一下烹調方式或是花點心

思處理，只要掌握小訣竅，也可以變身

大廚。

年終歡聚時刻，不僅吉祥佳餚相伴，

也是回顧過去一年的甘苦，家人互相砥

礪感恩，大口享用美味蔬食，迎接新的

一年。

蔬福緣主廚 舞鍋鏟
姚以中 味蕾新體驗

厭煩了採購林林總總食材？吃怕了油油膩膩的年菜料理？在廚房熱汗烹

煮年菜佳餚後，還要耗時費力清洗黏膩的鍋碗瓢盆？想要坐下來和家人聚

聚聊聊的時光，就這麼飛走了……

蔬福緣餐廳，姚以中和陳素女長期以來熱情推廣健康蔬食。為了讓更多

人認識蔬食的美味和好處，夫妻倆齊心並肩研發創意蔬食餐，將健康食材、

日常飲食、土地環境保育等做最好的結合與正向循環。

姚主廚親手料理的美味年菜，巧妙地將各種食材融合與變化，省時省力

不油膩。體貼的心意加上滿滿的關愛，注入在精心搭配的創意年菜，讓

全家人有個不一樣的吉祥年！
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9道年菜 中西合璧
迥異於傳統中式年菜料理，蔬福緣姚主廚特別推出完整的九道年菜，

珍惜大家團圓的情感，長長久久。

中西合併的創新蔬食健康年菜，兼顧三代同堂或是大家族的口味料理，

菜色多樣繽紛喜氣，視覺上納入異國風元素，色香味俱全，人人吃得好歡喜。

1. 雙色沙拉

2. 番茄莎莎盅

3. 繽紛世界

4. 時蔬總匯炒飯

5. 三杯舞猴菇

6. 寶餘翠玉白菜

7. 什錦時蔬伴三鮮

8. 三小福拼盤

9. 法式鄉村咖哩脆皮捲

※調味料比例隨個人口味與喜好，可自行調整。
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小祕訣

小祕訣

雙色沙拉一出場，擺盤呈現視覺饗

宴，令人驚喜！醬料分別使用二個高腳

杯盛裝南瓜醬和酪梨醬，頓時拉高整體

質感，顏色美、口感佳、營養又健康。

各式生菜也可搭配三杯猴菇一起食

用，創意美味可以任意發揮。雙色沙拉

醬，也可塗在麵包、吐司、饅頭、蘇打

餅，都很搭喔！

材料：

南瓜、酪梨、多種生菜（萵苣、羅蔓

葉、紫色生菜）、各式堅果（南瓜子、

腰果、葡萄乾）

作法：

1.各式生菜洗淨後裝盤。

2.南瓜蒸軟後拌成泥狀，再以沙拉醬拌

勻製成南瓜沙拉醬，盛入高腳杯。

3.酪梨切小塊後打成泥狀，再以沙拉醬

拌勻製成酪梨沙拉醬，盛入高腳杯。

4.兩款沙拉醬，皆可隨意撒上各式堅果

乾，增添口感和營養。

 

雙色沙拉

餐具的靈活使用，酒

杯盛入沙拉醬，也可裝果

汁、優格等，創意十足。

吸 睛 開 胃

奇 異 風 味

一顆不起眼的番茄，沒想到，一入

口竟然大為驚艷！特別的滋味多層次爆

發，口齒留香，餘韻長存。欣賞每一顆

去皮番茄的外表紋理，紅裡透光，每顆

都不一樣，幾片西芹嫩葉點綴其上，俏

皮可愛，這是頗有話題性的過年佳餚！

番茄本身有茄紅素，加點橄欖油一起食

用，營養鎖住不流失。上菜後須盡快食

用，以免番茄出水後癱軟。

番茄莎莎盅

有一回，荷蘭銀行臺北分行舉辦年

會，找蔬福緣辦理外燴，主廚受寵若驚

得此殊榮。那天的會場賓客盈庭、冠蓋

雲集，也不乏國際人士的出席。愉悅的

氛圍中，主人以優美的讚頌、有機的淨

源茶、健康的蔬食佳餚等，宴饗賓客。

主廚發現，美食搭美樂，賓主盡歡，尤

其紅通通、獨樹一格的番茄盅，讓賓客

留下深刻的好印象，不禁衷心地讚歎這

些銀行家，獨具慧眼，更想讓這個精心

傑作，與大眾分享。

材料：

番茄、紅椒、黃椒、香菜

調味料：番茄醬、糖、鹽、黑胡椒

粒、橄欖油、墨西哥辣椒水、新鮮檸檬

汁

作法：

1.番茄底部切十字，待水滾後川燙去

皮，並取出中間果肉。

2.番茄果肉以及紅椒、黃椒切細碎，加

入番茄醬、糖、鹽、黑胡椒粒、橄欖

油。全部融合後再加入墨西哥辣椒水

和新鮮檸檬汁，內餡準備完成。

3.將內餡裝回冷卻後的番茄盅內，摘幾

片西芹嫩葉妝點後即可上桌。

莎莎醬使用墨西哥辣椒

水和新鮮檸檬汁，可以提

甜味，更顯清香。



福智之友 第130期 福智之友 第130期72 73

蔬 食 萬 歲  V  e g e t a r i a n 創 意 年 菜

繽紛世界團 圓 喜 氣

一道色彩繽紛多樣的料理，由紅、

白、黃、嫩綠、深綠、黑等，展現出

三千大千世界的各自獨特，又和諧融

洽，相互光耀與襯托，交織出豐富的美

妙饗宴。

超過五種蔬果食材，把每日身體所需

要的分量，一次滿足到位。過年時節，

熱鬧、快樂的相聚與關懷，心滿足了，

肚子也飽足。

材料：

西芹、玉米筍、黑木耳、青花椰、

杏鮑菇、紅椒、黃椒（可自行增加白花

椰、袖珍菇、甜豆等食材）

調味料：

鹽、糖

作法：

1.西芹、玉米筍、黑木耳先切小塊，一

起放入鍋拌炒，加鹽及水。

2.鍋內加入川燙後的青花椰。

3.杏鮑菇、紅椒、黃椒分別切小塊，一

同加入鍋中拌炒，再加鹽、糖調味。

4.取大圓盤準備鋪盤，青花椰放兩側，

最後將紅椒置中央添色點綴。

第一次加鹽用意，在於

軟化食材，以便入味。

第二次加鹽的用途，在於

調味。

  加糖用意在於提味。新鮮有機

蔬菜很甘甜，可不必加糖。 

小祕訣
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小祕訣

主 廚 招 牌 菜 時蔬總匯炒飯
時蔬總匯炒飯，又名「東方不敗」。

姚主廚每次到海外協辦外燴時，這道菜

受歡迎的程度已經變成是場場必點，而

且一定是第一道被吃光光。

百搭的炒飯料理，粒粒分明又香氣十

足，暖心又暖胃，深深擄獲大人、小孩

的心。這道連西方老外都著迷、吃得盤

底朝天，欲罷不能的炒飯，口碑好評如

潮，遂贏得「東方不敗」的美譽。

材料：

高麗菜、紅蘿蔔、黑木耳、香菇、西

芹、綠花椰、素排（白飯備好，可增加

玉米粒等食材）

調味料：

醬油

作法：

1.將高麗菜、紅蘿蔔、黑木耳、香菇、

西芹切絲，綠花椰、素排切細小塊，

方便拌炒和入口。

2.炒熟第一項的食材，再將飯一起入鍋

拌炒。

3.加入醬油拌炒，當醬油收乾，香氣飄

出，即可裝盤。

使用古法純釀的「陳源

和醬油」，香氣十足，無

需另加鹽巴調味。

炒飯需按順序，才會好吃。
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舞 動 人 生

三杯舞猴菇
菇類的味道較為特殊，有些人很喜

歡，有些人則不容易接受。這道三杯菇

類料理，把大眾的口味巧妙融合，咬起

來彈性滑順，姚主廚期待這道菜帶給大

家「吃到美味、吃到快樂得想跳舞」，

這也是三杯「舞」猴菇的精髓。

事實上「舞」字的典故，來自於有

一次聽到真如老師提及「舞經論」的美

妙，令人心生嚮往。姚主廚受到啟發，

便把這字用於菜單上，畫龍點睛地在舌

尖舞出曼妙猴菇特色餐。濃郁的三杯料

理，也可搭配生菜一起食用，多些清爽

口感。

採「陳源和醬油」，

幾乎不需加入其他的調

味料了。

小祕訣

材料：

杏鮑菇、猴頭菇、薑、紅辣椒、九層

塔、香菜

調味料：

醬油、麻油、香油

作法：

1.杏鮑菇及猴頭菇分別切片。

2.爆薑，直到香味完全出來，且呈現微

焦的感覺。

3.同一鍋內，放入杏鮑菇及猴頭菇切片

炒至金黃色。加入紅辣椒、醬油、

水、糖，滾至入味。

4.起鍋前加入九層塔，快炒一下，也可

加入麻油或香油增加香氣。盛盤後再

用香菜綴飾。

寶餘翠玉白菜，寶餘象徵年年有餘，

翠玉白菜象徵財富圓滿。過年時節來道

清爽口味的蔬食料理，倒扣盛盤法考驗

掌廚人的細心、藝術感和料理技術，大

圓盤上桌呈現吉祥如意好運到，洋洋灑

灑展現大器風範，闔家團圓和樂融融。

材料：

杏鮑菇、大白菜、黑木耳、紅

蘿蔔、香菜

滷汁材料：

八角、薑片、醬油、

糖、水

調味料：香油、鹽

作法：

1.杏鮑菇整根放入

滷汁中，滷三十分

鐘後熄火，冷卻後

連同滷汁整鍋放入冰

箱，冰鎮一晚，讓杏鮑

菇收縮吸汁。

2.大白菜切開川燙，取出湯汁

（可做為高湯使用）。

3.黑木耳、紅蘿蔔分別切絲後，與大白

菜一起拌炒，並加鹽調味。

4.將滷過的杏鮑菇切片，放入大碗碗底

呈放射狀鋪排，再將第三項的食材放

入碗內定型。

5.用保鮮膜封好大碗，放入電鍋蒸，

使兩者香氣融合。

6.準備大圓盤，將碗倒扣圓盤內，穩

固後取出大碗，撒上香菜末、香油，淋

上一匙大白菜湯汁，即可上桌。

杏鮑菇經過滷、冰

鎮、再蒸的工序，不僅

入味且香氣十足。

小祕訣

年 年 有 餘 寶餘翠玉白菜
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吉 祥 富 貴 什錦時蔬伴三鮮
什錦時蔬伴三鮮，料多紮實好澎湃，

每一口都是滿滿的餡料。炒此道菜可是

有訣竅的，一定要按照作法順序來，按

部就班才能炒出好味道。

素魷魚、素蝦仁是由蒟蒻製成，不是

加工素料，更能安心食用，不用擔心過

年發胖。

材料：

素魷魚、素蝦仁、黑木耳、西芹、蘑

菇、素排、紅椒、黃椒

調味料：

鹽、香油

作法：

1.素魷魚、素蝦仁川燙去味。

2.黑木耳、西芹分別切小塊後一起入

鍋，加鹽及少許水，用中小火拌炒。

3.蘑菇、素排、紅黃彩椒分別切塊後，

加入鍋中大火快炒，等待收汁。

4.最後加入素魷魚、素蝦仁一起拌炒，

直到呈現水嫩Q彈，有微濕感。

5.起鍋上菜前淋上香油，增加亮度，呈

現華麗感。

保持濕潤感才會好

吃，千萬不要炒太乾。小祕訣
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難得見到過年時餐桌上竟然出現一

道法式作法的特別料理。法式鄉村咖哩

脆皮捲，是道「工序菜」，製作較為繁

複，但是口感豐富多變化。洋溢著濃濃

咖哩味，外層炸得酥脆的豆包捲，裹著

綿密柔潤的馬鈴薯泥內餡料，時而嘴裡

感受到彈跳的玉米顆粒，加上西芹丁和

彩椒丁，這道名菜的背後有著一顆珍貴

的發心和感人故事。

為了讓葷食者也能歡喜吃蔬食，姚

主廚改變以前備受青睞的名菜料理，提

策自己不再殺害生命、堅持做蔬食不退

心，同時決定新開發這道以「愛護眾

生、愛護所有生命的心」為出發的料

理，特別以炸得酥脆的豆包取代過往的

雞皮，咖哩口味的馬鈴薯泥取代雞肉，

由葷轉素的發心與堅持，全部融入這道

慈悲的料理中。

材料：

馬鈴薯、紅蘿蔔、玉米粒、西芹、

彩椒、豆包、咖哩、香菜、生菜

★因手工製作程序較為繁複困難，可訂

購。

★出盤前，使用生菜墊底、香菜點綴，

另外可沿著盤子外緣淋些咖哩醬襯

色，也可蘸著醬吃，提升另一層次的

口感韻味。內層餡料也可單獨熱食。

法式鄉村
咖哩脆皮捲

使用非基改豆包，味

道才會真正好吃。

   先煎生豆包，裹覆內

層餡料，然後再烤過逼出油，才

會酥脆。

小祕訣

福 氣 臨 門

強 力 推 薦

三小福拼盤
三小福拼盤，包含千層捲、醬燒豆

干、香椿吉排。切片後長盤上桌，一

道菜三種選擇，豐富多樣化。 

使用里仁有機豆干，安全衛生有

保障；千層捲脆薄片，多層次的美味

口感，不禁讓人一片接一片，停不下

來；香椿吉排切片，口感酥脆，背後

全都是姚主廚的用心巧思。因為手工

製作程序繁複，姚主廚特別提供單項

或組合訂購皆可。

材料：

千層捲、里仁有機豆干、素排

★手工製作程序繁複，可訂購。

★上桌前可使用生菜墊底、香菜點

綴。

若需訂購：蔬福緣電話：02-2799-2389




