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到�什�是���
��就是作物的幼��由種⼦發�⽽成�
在發���中�儲存在種⼦中作為⽣⻑動⼒來源的蛋⽩
質����澱���⾼�⼦物質�會經由酵素作⽤轉變
為�基�������單���可溶性物質�⽽��可
溶性物質都�常容易為⼈�所�收利⽤��同�富�⼤
量的酵素�珍貴的植�素���價值較成�⾼出���

��可提供現代⼈⽣活中�常寶貴的��來源�

��的⽣⻑是�種⼦累積���⽽�經由�種再�加�
����是另⼀種植栽�健���的�擇



���

��豐富的�物之⽗

���在古代阿拉伯世界被稱為「�物之⽗」��
�豐富維⽣素A、B1、B2、C、D、E��鹼素�泛
����素��物質鈣�鉀����各種�基��
具⾼纖維�⾼酵素�����性�
�註:⾃�免疫�病��紅斑性狼�患者應�免�
⽤�
�負�
�����������固�



���

富�抗氧�物質
����是����種⼦
    發��約⼀��的幼��
    尚未���的����是��⾊的���豐富的植�
素�   
    吃�來��⼀點��的�味�擁�的珍貴植�素���
素�
    ���維�命C�維�命E、β���素�三⼤抗氧�物
質� 
    抗氧�⼒����成��強�
���素
����所擁�的珍貴植�素「���素」�是���成
�的20-50倍�
維⽣素E



�⾼�
�⾼��是�⾼�
    成�的幼��
    ��為艷�的�⾊

富�維⽣素
�⾼��中��豐富植�素─引����素�抗氧�⼒強���
�維⽣素A、C、E、U�維⽣素C可促��原蛋⽩的形成�維⽣
素E具抗氧�作⽤��助於減少⾃由基的產⽣�維⽣素U則為天
�抗潰瘍因⼦�
��素
天�抗氧�物質��幫助��對抗��線�減少��⿊⾊素囤
積�
維⽣素A
促�����原蛋⽩�彈⼒纖維再⽣�幫助��回�彈性�光
澤�



���
維�命��
���是⽩��的幼��擁�柑�50倍的維�命A�檸�
1.4倍的維�命C�豐富的維�命B群�維�命E�����
素���鈣�������鋅��物質�⽇本⼈視���
為天�維�命的���

�物質�鋅
�物質��鋅是⼈���島素��種酵素的成��輔助超
�300種的酵素作⽤��助於⼼���⾁�神經的正常功
�����正常代���奮�神�
�理⽅式
    鮮活的���株(種⽪����根⽑)各�不同��成
����都可�吃����天�的�辣味可作為⼭��
��⾲��的�代品��合�海鮮或⾁�������
���物⼀同�⽤�良�的去油��效果�亦可��漬做
成涼拌�理�⼗�爽⼝�



���
�物質鋅
���是向⽇�的幼�
是��完整��向⽇�各種��的�佳�⽤型��
�����豐富的植物性蛋⽩�放�神經的維�命B群��
��刺激�爾��泌的�物質鋅�可幫助對抗男性���
�����問題�
不�和���
���所�的����90%都是不�和�����助��
⾎���固��改�⼼⾎��病�其中亞�油��量⾼�
是⼈�必������可�幫助⼈����陳代��
�理⽅式
鮮活的���株(種⽪����根⽑)各�不同��成���
�都可�吃����吃�來⼝�爽������堅果��
對各式⽣�沙拉來��都是絕佳���材�同��是�⼒
湯材�的��擇�
�註:種殼較硬�建議去殼�再鮮�/�理�打�⼒湯則不�



���
��素
���是��的幼����豐富植物性蛋⽩質���
素�維⽣素B1、B2、C�����素�其中��素可緩
和�敏�應且抗�抗發����強��⾎��減少碰撞
瘀��
����
����富�了�����容易���收�協助�制⾎
���益�尿病���患者健��
�理⽅式
鮮活的���株(種⽪����根⽑)各�不同��成��
��都可�吃����⼝���������具獨��
��拌�或味噌���爽⼝�建議⽣��可打�⼒湯�
作沙拉�三明治�涼�拌���
�註:種殼較硬�建議去殼�再鮮�/�理�打�⼒湯則不
�去殼�



�⾖�

�⾖�是�⾖的幼��具���⾖�味���爽�
��富�β���素�維⽣素B群������纖維�
�物質��是⼀種��密度�常⾼的�⾊��之王�
��活的�⾖����原�的��不�失��味更�
�鮮�����根部��⼆�栽種�採收��驗�夫
的���



�⾖�
5倍維�命C
�⾖發���會�放⼤量維�命C�所��⾖�的維�
命C�量�常豐富�是奇異果的兩倍�柳丁五倍��⾖
��擁�維⽣素A、B群��鈣���鉀�種�物質�
33卡��量
�⾖�每100g僅�33卡�量�具���量�⾼��纖維
的�性���纖維可促����動�協助���增加�
⾜��
�理⽅式
鮮活的���株(種⽪����根⽑)各�不同��成
����都可�吃��⾖�鮮�����合做沙拉�涼
拌�包春捲�海�捲���或加�湯�中�做成泡��
⼗�討喜�
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《本�綱⽬》裡�詳細的記載⼩��神奇的療效�
「����味⾟�寒���� 主治����暴���
疽�⽬�……搗�絞汁⽇�之������隔��利
⼩�…」--- 摘⾃《本�綱⽬》� 可⾒古⼈已發現⼩
��汁������健�����利��的卓越功
效�



��巴

��巴⾖��咖哩的�味�當�是��巴⾖種⼦��其
咖哩的�味�為強��
��巴��對�����常�幫助�因為它們�潤��
����助於���固��平衡⾎�⽔平���利於�
喘的問題�且�別�益於��和乳�的淋巴的健��
中世紀�“��巴已經被�泛的應⽤於所�年��並在�
�⼈�希�⼈和羅⾺⼈之間��⽤和烹�的⽬的被⾼度
評價��
��巴⾖��豐富的��纖維�維�命B1�維�命B2�
維�命B3�維�命B6�維�命B12......��



���⽤⼩撇步
�何�存: ��5-7天
(⾖��⽣⻑較��建議3-5天��⽤完�)�建議放在冰�”
�果���”�
另��可�幫��澆點⽔(��⽔)�維�⽣命喔�冰越久�
根部會�⾃�顏⾊變��轉為�⾊�屬正常現���是�
�����⾼��根部����的根⽑�是正常的��現
���放⼼�只����是直⽴狀��代表仍�鮮活�可
�⼼�⽤�
���洗嗎: �使⽤開⽔種植��⽤�只�⽤�開⽔或��
⽔��沖洗即可�⽤
根部可不可�吃� 根�種⽪�可�吃�整株����完
整�除�真的不喜�根部較�的⼝��否則別浪費囉!



準�開�種��了
嗎�


