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前言

　　這其實是一本將我的食育理念和食譜結合的書；有簡單好吃的當季料理，卻也談一些讓人食不下
嚥的事。
　　和坊間的養生書不同，這本書裡面，不談某一種食物有什麼神奇療效，某種食材多珍稀，推薦某
些高價的營養食品或烹調器具。
　　身為四個孩子的父母，捨棄華麗的醫師及醫師娘外套，回歸大自然，追求真正的身心靈健康，而
十幾年來，家人也能不打針、吃藥，就得到健康的身體 。
　　這並非砸了大錢所換得，也沒有甚麼忍耐及勉強，需要的，只不過是「有心」罷了！
　　雖然「吃」看起來是件「簡單」的事。
但其實背後卻包含許多「不簡單」。
尤其在忙碌的現代，有越來越多人依賴外食；年輕的太太、媽媽不會或沒空做菜；即使職業婦女累得
半死，回家還想為家人烹調愛心晚餐，煮的料理對身體健康有幫助嗎？
早餐沒時間做，都拜託早餐店了嗎？
講究當季食材，但是當季的蔬菜就那幾種，吃都快吃膩了？
　　我雖然從小就喜愛烹調，但隨著自己親身種植蔬菜、稻米，學習、關心食物來源，加上每天的工
作與日俱增，現在的烹調模式和以前已經大有不同，唯一很堅持的，就是一定要「好吃」！
　　如果某種食材盛產，我們就幾乎天天都吃差不多的食材，怎麼烹調才不會吃膩？
農場原本就很忙，如果訪客多，要在短時間內準備一大群人的食物，烹調一定要簡便、且保留食材美
味－這似乎很能供忙碌的現代主婦做為參考。
　　很多朋友以為我們吃素！
因為到我們農場，經常吃到健康蔬食餐。
客人會問：「你們吃素嗎？
」　　「吃素！
但也吃葷」這是我們的答案，「吃素」是因為農場有很高品質的蔬菜，沒道理到這裡還要吃不怎麼優
的肉！
因此，這本書裡提供的食譜多為蔬食，但並非全是素菜。
如果在家中烹調，而家中的成員要求有點肉食，可適度加入一些肉，但最好不要端出整盤都是肉的料
理，因為偏好肉食的家人，就可能因此失去多吃蔬菜的機會了。
　　但如果您是個素食主義者，也沒問題，把食譜裡的海鮮換成蒟蒻、豆包之類的，一樣無損美味。
　　然而，如果和其他家人朋友一起共餐時，一直說「這不好！
」「那有毒！
」「這食物裡有某某添加物」&hellip;&hellip;，也是有點「顧人怨」！
　　蔬菜也好！
肉也好！
都是犧牲了某些生物的生命，而成就我們的生命。
蘿蔔也好！
魚也罷！
成為我們身體的一部分，直到哪一天，我也會化為春泥，來成就下一個生命的存在。
　　重要的是，那棵蔬菜、那隻雞，活的時候，過得好不好？
被我吃了，會不會覺得為我失去生命很值得？
如果是的話，那就太圓滿了！
　　很多人執著於「吃素」，卻意外吃進許多添加物或農、肥料，身心都無法健康！
當然，執著於「吃葷」，滿口這營養、那營養，而體力不好、得到心血管疾病、癌症的人，也已經比
比皆是。
　　不過，即使是蔬菜，若把它烹調得很難吃，也會覺得真對不起這些生命！
把蔬菜當孩子照顧的我們，當然希望孩子長大，可以美美地見人，得到人的讚賞。
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　　因此，寫食譜時，盡可能不寫幾公克，而是分幾次把食材吃完的構想，所以調味即使寫了幾大匙
、幾小匙，也是僅供參考，畢竟　再怎麼了不起的廚師，也不可能寫出人人滿意的味道，所以就麻煩
各位試吃一下，調出自家的專屬美味吧！
　　基於這樣的理由，有了寫這本書的方向。
希望能透過這本書，讓更多人能輕易得到健康，而不需費太多時間、金錢，也不會失去「吃」的樂趣
。
盡可能地將這十幾年所學的事，從各個角度，簡單明瞭卻不失深度地跟大家分享。
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内容概要

　　當季、在地的食材最符合減少食物里程的環保要求，也是最美味的新飲食概念。
但是當某種食材盛產時，我們就幾乎天天都吃差不多的菜色，怎麼烹調才不會吃膩？
希望透過這本書，讓更多人在不需耗費太多時間、金錢，也不會失去「吃」的樂趣下，就能輕易得到
健康，並為地球暖化共盡一份心力。
　　《食在自然》中並以「從產地到餐桌」的概念，呈現四季食材自大地生成到成為桌上美味料理的
過程。
加上一篇篇文字分享，喚醒早被多數人所遺忘但本該如此的自然法則和吃的態度，配合上最天然、儉
樸、方便的當季食材料理，讓都市人也能擁有農莊般質樸有味的健康生活。
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作者简介

　　陳惠雯　　一位熱愛大自然的醫師娘，夫妻倆在台北大屯溪旁建造了自己的農莊，以自然農法自
耕自足，並投入大量心血推廣飲食教育。
她最希望每個人都能了解「吃」對身心靈的影響，並且好好吃飯，就能讓身體和環境開始良性的循環
！
　　著有「我的幸福農莊」一書。
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章节摘录

　　探索四季　　說到「四季」，你會聯想到什麼？
　　前些日子，一個前輩談到農夫生活，他說：「對農人而言，沒有「blue Monday」，因為每天都是
工作日，每天也都可以是假日；計算時間，也不是幾點打卡，幾點下班，畢竟每天的日出、日落時間
不會一樣，沒有領薪日，失去「月」的感覺；剩下的只有春、夏、秋、冬了！
　　的確如此，告訴我們冬天將盡的，是茼蒿抽高的花苔，是田間突然湧現的鼠麴草。
沒有人告訴它們，日曆上的數字、今年有「反聖嬰現象」之類的訊息。
但可無所謂喔！
櫻花的花苞，絕對不會忘了冒出頭來
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媒体关注与评论

　　吃飯皇帝大　　◎夏瑞紅（上善人文基金會執行長）　　台灣俗諺有不少關於吃飯的，例如「一
粒米，三粒汗」、「吃緊弄破碗」等等，其中有句堪稱最「神氣」的就是──「吃飯皇帝大」。
　　仔細咀嚼這話，感覺有好幾層滋味。
首先說的是，吃飯乃日常一等重要活動，天大的事也得等吃飽了再說，耽擱打擾不得；其次，直指「
民以食為天」，照顧肚子不挨餓是萬事前提；到近年，世界各地糧荒、食品安全、物種滅絕、及身心
疾病問題層出不窮，才發現老祖宗早就告訴我們，吃飯不只是吃飯而已，吃飯一事「影響力」之大，
堪比皇帝──好
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