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盡力且量力盡力且量力

（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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很多學佛的人，在初初接觸時，聽說不少修行的好處
，於是規定自己每天要做多少的功課，誦多少的經

、拜多少的佛。原本很好的心意，卻因為一下子功課太多
做不完，又或者環境不允許，結果最後乾脆放棄學佛。
本來，用功修行是一件好事，但沒有適當衡量自己的居家
因緣，例如：生活作息、家人的了解、工作安排……，最
重要的是自己的能力有多少？很多時候雖盡力卻沒有量力
漸進，於是受到阻擾與挫折後，退失信心的速度更快。

山上，住着一位高僧，很多人慕名，想從他的身上學
點東西。大家一路翻山越嶺的來到高僧住的地方，正巧遇
到他挑水回去，只是這麼遠的山路，他卻沒有把水桶的水
裝滿。這些人本來以為，所謂的高僧應該法力高超，既能
挑大大的桶，又能挑滿滿的水，但今天所見卻大失所望。

眾人中有人耐不住便上前問他： 「這麼遠的山路，為
什麼不挑多點水呢？反正桶子還可以再裝。」

「夠了就好了，貪心，多的那部分，未必如心所想。
」高僧答。

大家聽得一頭霧水，這個世間不都是越多越好嗎？怎
麼才叫做夠了就好？

為了讓大家明白，高僧叫了他們其中一人，到同樣的
地點打水，而且桶子的水裝得滿滿的。剛開始，派出去的
人信心十足，體力及幹勁都很好，只是走山路不比平路，
一路顛簸而上，本來滿滿的水，慢慢搖晃出來，後來因為

吃力，一不小心跌了一跤，剩下的水就一併灑掉了，這個
人也因跌倒而膝蓋受傷。

這時高僧說話了： 「大家明白了嗎？這樣一來，還得
再回去打水，速度既沒有更快，膝蓋受傷了，還能挑得動
嗎？」 「那麼，多少才算是適當的分量？又如何評估呢？
」眾人問。

高僧微笑地說： 「大家看看這個桶。」眾人往桶裡一
看，有條線畫在桶裡。高僧繼續說： 「大家看到的這條線
是底線，水的分量高過這條線，就表示超越
了自己的能力與需要了，剛開始，需要憑藉
線來提醒自己，不過，多挑幾次就不用看線
，也能正確的衡量適當的分量。這條線，是
提醒我們，凡事要盡力而為，但也要量力而
行。」

「自不量力」，通常是形容人不能正確
的衡量自己的能力，尤其指高估自己，因此
，正確的評估自己的能力是有必要的。人生
路上做任何事都是如此，剛開始時，還不知
道自己能做多少，儘管盡力在做，但給予適
當的目標，也就是能合乎自己的能力而完成
的目標是很重要的，因為設定的目標如果沒
有完成，容易產生挫敗而退失信心，但如果
能一一完成，就能因此給予鼓舞而繼續前進。

最怕的就是眼高手低，除了錯誤地認知
自己的能力很高外，又懶散地做，想成功就
更難了。

香港日航酒店桃李中菜廳於六月推出一系
列清新的 「有機」 佳餚，中菜總廚蘇奇栢師傅
特別搜羅了白苦瓜、紅莧菜、番薯苗及白茄子
等十多款有機時蔬，創製出菜味鮮甜、天然健
康的 「有機」 菜式，推介天然 「機」 智的飲食
文化。

蘇師傅創製的兩款白苦瓜菜式，凍豆瓣醬
肉碎白苦瓜及XO醬白苦瓜田雞腿煲，瓜味清新
，配搭醬料，口味一新。白苦瓜含豐富維他命
B及C，更有養顏和排毒功效。

矜貴之選有瑤柱蟹肉番薯苗及鯊魚骨湯竹
笙瑤柱浸紅莧菜，前者以鮮甜蟹肉配以嫩綠的
番薯苗，香滑無比；後者竹笙及紅莧菜盡收鯊
魚骨湯之精華，入口濃厚鮮甜。

欖菜豆角茄瓜青瓜粟米蝦鬆，集合多款有
機蔬菜配以鮮甜蝦鬆，層次豐富，囗感一流。另有充滿鄉土風情的大澳蝦
膏蝦乾啫啫水通菜煲及蒜香四溢的金銀蒜基圍蝦蒸勝瓜。

其他有機菜式包括蝦籽番薯苗扣鵝掌、菜心苗燒汁澳洲和牛片及雲耳
勝瓜洋葱炒金錢牛腱等。 端午節將至，奇華餅家今年推出兩款 「新品糉

」 ，包括極具台南古早風味的 「台式五香肉燥糉」
，以正宗台式肉燥入饌，配備自家秘製醬汁，香濃
惹味；另一款以高纖健康為主的 「麥米甘栗糉」 ，
外層充滿口感且盛載原粒甘栗及栗子蓉，健康有益
，別有一番風味。

傳統糉子味道通常較濃，奇華餅家因此特別為
喜歡清新口味的食家全新打造一款以香甜健康配搭
為主的 「麥米甘栗糉」 。糉子用纖維豐富的麥米及
粒粒香甜的紅豆融入糯米外層，糉內盛載幼滑清香
的栗子蓉及原粒甘栗，不但豐富糉子外層口感，更
提升其健康營養價值。查詢熱線：2785-6066。

西洋參雞肉餡料
鹽及胡椒粉少許
碎雞肉半磅
西洋參雞湯2湯匙
西洋參碎4湯匙
露筍粒3湯匙

製法：
將所有材料拌勻

洋參雞肉意大利雲吞製法：
將麵糰分成四等份，搓成1/8吋厚度

餡料（見下表）鋪在麵糰上，餡料之間用2吋空隙分隔
，用少許水塗在麵糰圍邊，再用另一片麵糰蓋上

用手指輕壓實，用模切成雲吞

用一煲鹽滾水煮熟雲昋，約7分鐘

西洋參忌廉醬汁（製法見下表）倒在碟內再放上雲吞，
灑上芝士碎即成

西洋參忌廉汁
材料：

1/3杯忌廉 1湯匙牛油
半杯西洋參雞湯

製法：
中火下將牛油在鑊內溶掉
加入西洋參雞湯，煮滾
加入忌廉煮熱，鹽及胡椒粉
調味
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高纖健康高纖健康麥米甘栗糉麥米甘栗糉

花旗參桂圓雞湯
功效：益氣養血 安神補虛
材 料：花旗參5錢 桂圓肉1兩 雞腿1隻
作 法：

1、花旗參切片泡水；桂圓肉剝散後泡水待用。
2、雞腿洗淨，剁塊，放入滾水內汆燙一下，去

除血水後撈出，沖淨浮沫。
3、將雞塊連同花旗參、桂圓肉及浸泡的水一同

入鍋，再加水蓋滿材料，用大火先煮開，轉小火繼續
煮約20分鐘，待肉熟透，加鹽調味即可盛出食用。

西洋參（花旗參）產自洋人之地，但卻為東方人用作日常食療
，特別是華人，可謂洋為中用。洋參多用作泡茶飲、煲湯膳

，鮮見西式食法。近日加拿大產參之地安大略省的西洋參種植協會
，準備向香港、內地推廣高品質的西洋參產品，並且邀來西菜廚師
韋兆嫻設計和炮製花旗參西式食療，包括蜜糖西洋參雪糕、西洋參
茄子鮮百合沙律及雞肉意大利雲吞西洋參醬汁，讓人一新口味。

其中蜜糖西洋參雪糕最適合炎夏品嘗，由於洋參含有有食療功
效的揮發油，切片及切碎粒後不宜長時間烹煮，因此用來炮製洋參
雪糕，味甘清涼，製作簡單美味有益健康。西洋參配鮮百合、茄子
製作的沙律，更是配搭新穎清甜甘香兼有，啖來有涼爽之感。安大
略省西洋參種植者協會現正舉辦西洋參菜式創作大賽，參賽者利用

西洋參甘甜芳香的味道，設計富創意的食譜，得獎食譜將會上
載至安大略省西洋參種植者協會網站（www.ginsengontario.
com）供諸同嗜。以下為洋參雞肉意大利雲吞的製作食譜，供
讀者參考炮製——

西洋參性涼味甘，涼能
清熱，甘涼相合，既能清熱
養陰，又能生津止渴。

《本草從新》載：西洋
參 「補肺降火，生津液，除
煩倦，虛而有火者相宜。」

《醫學衷中參西錄》亦
載：西洋參 「性涼而補，凡
欲用人參而不受人參之溫者
，皆可以此代之。能補助氣
分，並能補益血分。」

西洋參最大的優點是補
氣養陰、潤養五臟，絕無溫
燥上火之弊端，故稱為 「無
火參」 。

西洋參夏季茶療
􀳋將西洋參切片3克，置於水杯中，加適
量沸水，悶約5分鐘，反覆飲至無味，
嚼服。

􀳋將西洋參切片3克，菊花5克，沸水沖
泡，代茶飲。具有滋陰生津、清熱明目
的功效。

􀳋將西洋參切片3克，麥冬10克，置沙
鍋中，加水適量，煮沸後，用文火燉煮
1小時，飲汁。麥冬可增強西洋參滋陰
、生津、潤肺的功效。

西洋參粥清熱和胃
西洋參3克，麥冬10克，淡竹葉6克

，大米 30 克。先將麥冬、淡竹葉水煎，
去渣取汁，加入大米煮粥，待粥將熟時，
加入西洋參共煮。此粥具有益氣養陰、清
熱和胃的作用，用於氣陰不足之煩躁、口
乾、氣短乏力等。

洋參龍眼飲滋陰安神
西洋參片3克，龍眼肉30克，冰糖5

克。將三味同放入蒸碗中，加水適量，上
籠蒸2個小時，至稀膏狀，起鍋備飲。此
飲具有益氣養血、滋陰安神的作用，用於
氣陰兩虛、心脾不足所致的心悸失眠多夢
，健忘腦衰，面唇淡白等。

洋參食法多樣
西洋參食法多種多樣。現介紹幾種服

食方法，供參考。
含化法：將無皮西洋參放在飯鍋內蒸一下

，使其軟化，然後用刀將其切為
薄片備用，每次口含1片，每天
用量2～4克。

燉 法：將原皮西洋參切片，每天 2～5
克放入瓷碗內，加適量水浸泡
3～5 小時，再加冰糖適量，將
碗密封，放入鍋中蒸 20～30 分
鐘，早飯前半小時服用。

蒸 法：將本品研成細粉狀，每次用1個
雞蛋加本品5克拌勻，蒸熟或煎
熟後服食。

泡酒法：取本品30克，加米酒500克，浸
泡 7 日後飲服，每日 2 次，每次
空腹飲 20～50 毫升。酒盡再續
，至味盡後取參咀嚼服食。

中醫認為，凡虛、煩燥火、咽痛失音
、倦怠乏力、胃燥津傷、煙酒過多、咽乾
口喝者，都可適當進食花旗參。

進食西洋參要注意以下兩點：一是服
時不宜飲茶，因茶中含有鞣酸，能與西洋
參的有效成分結合使吸收率下降；二是畏
寒肢冷、腹瀉、胃有寒濕、舌苔膩濁者不
宜選用。

花旗參即西洋參，昔日香港人稱外國為 「花旗」 （意指美國，其國
旗星星滿布眼花繚亂）。西洋參產於美、加，補氣之外又有清熱

生津作用，最合生活在香港亞熱帶地理氣候人群使用。往昔花旗參多
為野生，價格昂貴，為香港廣東等富有人家補身之用，後由早年移居
外國謀生的新界鄉人從美國帶回餽贈，常用於大病或手術後補身調理
（手術後因血液流失而氣虛，但因傷口易發炎，往往因僅用消炎藥物
，出現虛熱、缺水等狀況，而不可用溫補、熱補藥物。花旗參既補氣
又清熱生津，因而廣受歡迎）。香港中醫臨床亦喜用、多用花旗參，
近年花旗參人工種植產量大增，臨床與民間使用十分普遍，特別在炎
熱夏季，出汗多引致耗氣傷津（氣隨汗脫），用花旗參泡茶煲湯飲，
有生津補氣提神的功效——

花旗參花旗參西式食療西式食療
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▼欖菜豆角茄瓜青瓜粟米炒蝦鬆▼欖菜豆角茄瓜青瓜粟米炒蝦鬆
▼瑤柱蟹肉番薯苗▼瑤柱蟹肉番薯苗
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西洋參（切片）西洋參（切片）

麥冬麥冬

桂圓肉桂圓肉 竹葉竹葉
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