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會在臺灣發生，取而代之的東北季風的越

發強勁。「大雪」，與小雪一樣並不會在

臺灣出現，但寒流來襲的機率增高，特別

是抵抗力稍弱的族群得加強保暖措施，才

不致產生各種病狀。「冬至」，冬至的「至」

是到來的意思，而這一天，陽光幾乎直射

南回歸線，使得北半球白晝最短黑夜最長

的情形，因而也有「長至節」之稱。

冬天來臨，氣溫明顯下降有感，衣櫥

裡的物品開始紛紛換季，不僅身外需要保

暖，體內更需要特別注重。天氣冷，身體

的活動量減少，造成人體免疫力降低，病

毒或細菌很容易就入侵人體，所以冬季的

養生保健就顯得特別重要，尤其是坊間有

流傳著一句俗諺：「冬令進補，來年打虎」，

正是由此而來。不過「進補」二字聽起來

似乎很複雜，其實不然，只要因時而食，

不需要大費周章，就是最棒的進補方式。

大蒜是國內的冬季作物，多產於雲嘉

南等地，與蔥、韭等是同科同屬的家人，

其家族成員尚有洋蔥、紅蔥頭等植物呢。

蒜，又稱大蒜、蒜頭，蒜的葉成青綠色扁

平狹長狀，開白色小花，有些微臭氣，是

花莖葉皆可食用的作物。由於蒜葉成青綠，

又稱青蒜，下部稱蒜白，蒜在後期地下鱗

跟著節氣做料理 時令蔬果來入菜 

十一蒜、十二白
文、圖／貓尼先生

秋去冬來，季節開始悄悄地轉換，高

壓在寒冷的亞洲大陸上發展，一路往南侵

壓，大量寒冷又乾燥的冷鋒逼近臺灣附近

的海域，形成強勁的東北季風，冷風呼嘯，

是影響臺灣冬季氣候的重要因素。隨著東

北季風的增強，冷冽的寒風逐漸發威，輕

薄的外套再也抵擋不住，毛衣、高領、厚

外套等冬季衣物正是登場的時候，氣象新

聞中一波一波的冷氣團預報，提醒著人們

注意禦寒，也正在宣告著冬季的來臨。

依照傳統節氣的區分，11月到 12月

共會經歷四個節氣：立冬、小雪、大雪、

冬至。「立冬」，「立」作為冬季的開始，

而「冬」有終了之意，指秋去冬來，耕作

的時節已經終了，需將作物收割後收藏起

來。此時民間常有立冬補冬的習俗，一方

面因為經歷一年辛勞，體力衰弱，宜進補

以恢復元氣；另一方面因為立冬後，天氣

越來越冷，為抵禦冬天的嚴寒，適合在此

時進補以補充氣力。「小雪」，為冬季的

第二個節氣，意即氣候越來越冷，開始出

現微微細雪，但因雪量不多，因而有小雪

之稱。雖然從 11月中後開始進入小雪，但

因傳統節氣制定是以大陸黃河流域一帶的

氣候特徵為主，因此就此一節氣現象並不
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蒜頭雞湯

春雞 ...........1隻 (約 700g)

蒜仁 ...........230g

薑 ...............8片

香菇 ...........4朵

紹興酒 .......1大匙

鹽 ...............少許

食材 1. 將蒜頭去膜、去蒂頭，剝成蒜仁備用。

2. 將雞肉清洗乾淨

3. 取一小鍋油炸 1/2的蒜仁，炸至蒜仁變色呈金

黃色時可撈起備用。

4. 將一些未油炸的蒜仁塞進雞身內。

5. 雞放入大鍋中，加入淹至與雞同高的水量，

開中火煮滾，並一邊撈掉浮末後，放入剩餘

的未炸蒜仁及油炸過的蒜仁、香菇、薑片一

起滾煮。

6. 加上鍋蓋轉小火燉煮 40分鐘。

7. 起鍋前加入適量鹽巴調味，並加入 1匙紹興

酒增添香氣，再滾幾分鐘即可起鍋。

冬季氣溫下降，常常覺得手冷腳冷身體發

寒，如果能來上一碗暖呼呼的蒜頭雞湯，不僅是

吃進溫暖也是吃進健康。

作法

莖會結成蒜球，採收曬乾就是我們天天在

食用的蒜頭了。蒜的營養價值極高，含有

200多種有益於身體健康的物質，除了蛋

白質、維生素 E、C及鈣、鐵、硒等微量

元素外，但使大蒜一躍而上成為超級食物

是具有增強人體免疫力的效果與具強力殺

菌的大蒜素。在冬天多多食用當令的大蒜，

絕對能使身體抵禦寒冷，對抗病毒提升免

疫力。

大白菜，又被稱為包心白菜，其外型

與品種因產地而有所不同，分為結球白菜、

大白菜、捲心白菜、山東大白菜、洋白菜

等。其營養價值之高，被美國癌症醫學會

推廣的 30種抗癌蔬果之一，與花椰菜、甘

藍、高麗菜等同為十字花科的姊妹菜。大

白菜含有豐富的纖維、維他命 C、胡蘿蔔

素、微量元素鈷、鎳等眾多營養，皆能促

進細胞活性，增強免疫力，可使人體排毒、

清除自由基及抗癌功效，難怪大白菜也被

稱為「百菜之王」，的確是當之無愧。

本次跟著節氣做料理，時令白菜、大

蒜來入菜，利用當季出產營養價值極高的

兩種超級食物來烹調，現代人營養很好，

冬季吃補不一定要大魚大肉，藥燉補湯，

只要吃對當季食材，簡單蔬果一樣可以達

到養生功效。



48 49

YUAN MAGAZINE

November 2019

食在家鄉

白菜滷燒獅子
頭

獅子頭材料

豬絞肉 .......600g

吐司 ...........1片

花雕酒 .......1大匙

雞蛋 ...........1顆

蔥薑水 ........50ml

醬油 ...........2大匙

鹽巴 ...........1小匙

砂糖 ...........1小匙

白胡椒粉 ....1小匙

白菜滷材料

大白菜 .......半顆

高麗菜 .......適量

蔥 ...............2支

薑 ...............8片

蝦米 ...........2大匙

白胡椒粉 ....1小匙

花雕酒 .......2大匙

清水 ...........淹過食材的量

食材

作法 1. 蔥薑水製作，先將蔥切蔥花，薑磨成薑泥，再加入 50ml的水

攪拌均勻，此時水會呈濁濁的顏色，浸泡三分鐘後將蔥薑水濾

出備用。

2. 絞肉請肉攤協助再絞一次，或者買回家後使用菜刀再將絞肉剁

細一些，並使絞肉產生些許的黏性後即可開始製作獅子頭。

9. 油預熱至 170度，將獅子頭輕輕放入油鍋

內，放入時先等待 15秒左右使他定型才

可翻至其他面繼續油炸。

10. 獅子頭不需完全炸熟，只需等表皮已定

型，並且外皮呈現金黃色澤即可起鍋備

用。

11. 取另一鍋子爆香蔥段、薑片及蝦米，並

加入些許高麗菜拌炒至菜微軟後，再加

入些許白菜梗一起燉煮。

12. 將剛剛炸好的獅子頭放入青菜上，再取

一些高麗菜葉包附於獅子頭上，可避免

燉煮時丸子破裂。

13. 獅子頭擺放好之後，加入喜愛的高麗菜

及白菜的量 (白菜留一半的量起來，等

後續再加入。)，並加入花雕酒、白胡椒

粉、醬油及淹至丸子齊高的水量

14. 開大火煮滾後加上鍋蓋轉小火燉煮 40分

鐘。

15. 40分鐘後加入剩餘的白菜 (需事先川燙，

否則體積太大無法加入太多的量 )，繼續

滾煮 20-30分鐘即可完成。

3. 將絞肉放入大碗盆內，加入鹽巴及些許蔥

薑水，順時鐘將絞肉攪拌均勻至水分被肉

吸收。

4. 放入蛋、花雕酒、白胡椒粉、砂糖、醬油、

及兩大匙蔥薑水，並於此時將所有內容物

攪拌均勻，順時鐘方向攪拌至少 5分鐘，

待所有水分皆吸入肉中，並且使絞肉出現

黏性。

5. 將吐司切成小丁狀，倒入少許牛奶稍微浸

濕即可，並加入絞肉當中使其混拌均勻。

TIP 吐司丁的作用在於燉的時候會吸收肉汁，

使獅子頭咬下充滿湯汁，水嫩不乾柴。

6. 此時可將絞肉拿起往大碗盆裡摔打，可使

多餘的空氣摔出也可使肉更有彈性更扎

實。

7. 摔打過後即可將肉塑型呈圓球狀，並於表

面均勻沾上薄薄的太白粉，可讓肉丸子等

會下鍋油炸時較容易定型不易散開。

8. 準備一油鍋，油量需超過獅子頭大小 (如

果不想用太多的油，也可取小一些的鍋

子，加入可淹至獅子頭一半的油量，並於

油炸時將鍋子傾斜，即可使用少量的油達

到油炸的效果。)。
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