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授人以魚 不如授人以漁

放學鐘聲響起，同學們興奮不已，有些急不及
待回家看電視，有些開始另一輪的補習進攻，但
有班學生則來到溫哥華的一個社區廚房，紛紛穿
起圍裙，準備學習烹調今日的食譜──蘑菇撻。
溫哥華烹飪學校 The Dizzy Whisk 導師 Hilit Nurick
說： 「我把烹飪課程分為四個部分，湯類及前菜
、主菜及伴菜、烘焙類和甜品。每次上堂所選的
食譜都會視乎季節性材料而定，而且每次都會教

導一個特別的烹調
技巧，好像今次的
蘑菇撻，就是要教
導他們製批底。」

Hilit的烹飪學校
以教導兒童學生為
主，最低的收生年
齡為七歲，實行小
班教學（每班學生
人數不超過十二人
）。她續說： 「很
多家長為他們的子
女安排很多課外活
動，如跳舞、彈琴

、各項球類運動等，但很少家長教導烹飪技巧。
我覺得烹飪反而是一個很重要的學習範疇，因為
人自出娘胎，就要 『食』才能維持生命，趁早學
懂烹飪可加強生存能力，不需長期依賴父母安排
膳食或攝取 『垃圾食物』，有助小孩獨立成長，
所謂 『授人以魚不如授人以漁』（If we give a man
a fish, he will eat for a day. If we teach a man to fish,
he will eat for a lifetime）。」

與友下廚 增加樂趣

小孩本身對烹飪有興趣，願意接受有關訓練當
然是最理想，但在現今物質豐裕的年代，很多小
孩寧願花錢出外用膳，都不願意學習入廚技巧，
遇着這種學生怎麼辦？Hilit 說： 「遇上這樣的小
孩，千萬不要採用強迫政策，愈迫愈抗拒，反而
想想怎樣提起他們對烹飪的興趣，例如邀請他一
個對烹飪有興趣的朋友與他一同學習，可會增加
樂趣。此外，家長亦可抽時間與孩子一同入廚，
一起製作同一款菜式，不但可讓他們親身體驗入
廚，由參與過程到菜式完成也會使他們獲得滿足
感，是一個很好的親子活動。」

教導兒童烹飪五年以來，Hilit 認為最重要的是
確保兒童在廚房裏的安全。她說： 「很多人以為
教導兒童烹飪最難的是刺激他們的興趣，或確保

他們專心上課。老實說，我曾教導成人烹飪，有
些成人的注意集中力也不及小孩，或許成人早已
建立一套自己的烹飪方式，所以上課時也會分心
。當然，我曾遇過難教的小孩，在上課期間便需
要特別留意他們，或採用一對一的教導方式。」

要確保廚房安全，Hilit 訂明一套廚房規則，叮
囑學生必須遵守。例如在廚房內不准奔跑、不准
打架、必須在導師的指引下才能使用工具等。此
外，Hilit 亦會採用特製的安全工具，例如防利器
的廚房手套等，以策安全。
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熱鬧中有
悠閒氣息
的除夕夜，
留在家中享
受相聚時光
也是最幸運
的時候。回

家團圓的大人小孩們讓家中的
氣氛溫暖又活潑，但如果要外
出的人應避免往人多擁擠的地
方，尤其是錢包要看緊一點，
注意被扒竊的危險和自己不小
心遺失的可能。

腦筋轉得
快，有趣的
點子不斷由
腦中湧出。
圍在一起用
餐時的話題
，大年夜的

娛樂節目等，都可以由你來策
劃、提供點子。白天盡量多幫
忙家裏的事，晚上的年夜飯與
守歲就要靠你來帶動氣氛了，
將你平常聽到的笑話，盡量搬
出來讓大家笑笑吧！

年節假期
才剛正式開
始的除夕夜
，餐桌上大
魚大肉就開
始上演了。
健康方面，

是特別需要留意的時期，尤其
是腸胃方面別造成負擔。吃得
過多或沒經過煮熟的食物都應
避免，至少別讓三餐中都是油
膩食物。另外，不要的廢棄物
不要留去過年。

心情愉悅
精神奕奕，
就算是單調
的年終大掃
除工作，也
不會讓你覺
得想偷懶。

與家人一起喧鬧地過這除夕夜
，快樂的時間過得特別快。除
夕夜圍在一起吃得豐盛些，過
年的運氣就會更好。而今天提
出的意見，幾乎都能得到其他
人的點頭讚許。

單獨行動
時是今天較
幸運的時候
，白天適合
單獨外出採
購年貨，而
除夕夜與家

人歡聚的時光後也可留一些時
間給自己。健康上稍有不安定
的模樣，雖然是年夜飯也不要
一下子吃得太多，吃過年夜飯
最好就留在家裏陪家人敘敘，
玩玩麻將也可以。

面對春
節來臨還真
是有些心不
在焉，沒什
麼心思在處
理事物上的
樣子，既然

如此就起來活動身體。想要有
個愉快又幸運的年節假期，當
然要讓周圍裝飾些有過節氣息
的裝飾品。還有就是將屋子打
掃乾淨，做好這兩件事今晚的
除夕夜就會很溫馨。

除夕的今
天似乎很有
長輩緣，嘴
巴甜一點說
不定就有什
麼好處。到
親戚朋友家

拜年如果對方家中有長輩的話
，別忘了對長輩多表現親切與
關懷。過年時認識多些長輩，
對年後的工作上似乎也有什麼
影響力的暗示，讓他們對你有
最好的第一印象就對了！

除夕的日
子似乎是個
忙碌的一天
，肉體上或
許很辛苦，
但精神上卻
能得到滿足

感。幫媽媽一起多做點家務，
年終大掃除讓家裏有個乾淨整
潔的氣氛，來年家人會更喜歡
留在家裏的，今天也是獲得讚
美的表現，同時也可用來為興
趣的收集做些整理。

今天開始
的年節假期
將讓你在工
作與個人生
活調節一下
取得平衡，
平常為工作

忙碌的人應該好好輕鬆地度個
假。沒有足夠時間往郊外去的
人，就算到市中心逛逛街也好
，多走點路有活絡運氣的效果
，逛街時多繞個路，幸運的事
在前頭等的預感。

年節前的
各種活動中
將出現讓興
趣、社交圈
擴張的機會
，像是在宴
會中就有遇

到心儀對象的預感，今天應在
社交場合中積極露臉。而且擅
用這些場合多與人交談溝通更
會得到不少有利的建議與消息
，記得隨身攜帶筆記簿，隨時
將它紀錄下來。

除夕的這
一天不論是
收到紅包或
禮物似乎都
有點小幸運
，而且今天
收到的可能

是個不錯的數字。物質運也不
錯，既然手頭上有些閒錢去逛
街採購也很適合。不過要注意
往公共場所去的時候，小心遠
離那些感冒中有咳嗽症狀的人
，過年期間要小心健康。

除夕的夜
晚似乎處處
有熱鬧可湊
，也處處隨
時出現什麼
幸運事件的
可能，尤其

是晚上外出認識的人，以積極
的態度攀談、恭喜之類的拜年
聲隨時掛在嘴上，新年的應景
詞句，正是最好打開話題的方
式，當然要好好利用來快速與
人親近了。

廣告：飲食、專業、工商

小朋友學煮飯仔小朋友學煮飯仔不做港孩

六歲小孩大便後不曉清理、十歲兒童不知怎樣抹鼻涕、十
二歲初中生不懂綁鞋帶……。近年來香港出了 「港孩」 一詞
，就是形容智商正常，但嬌生慣養、自理能力低、極度依賴
的新生代。
雖然我們身處北美洲的加拿大，但若父母過分溺愛，也難

保會出產一批 「港孩」 。為了提高小朋友在社會上的生存能
力，不少家長會讓小孩趁年輕學烹飪。 文、圖：梁寶茵

我覺得烹飪是……

▲一班小朋友正在專心地切蘑

菇。

▲辛苦了一個下午，蘑菇撻終於出爐了，小朋

友們急不及待等導師分餅，試試自己的成果。

◀▼烹飪導師Hilit與小朋友們用心炮製蘑菇撻，作品完成後當然分外開心，
很有滿足感啊！

我的蘑菇撻我的蘑菇撻（（Mushroom QuicheMushroom Quiche））

材料（八人份）
批底
麵粉 杯半
無鹽牛油一百二十克
蛋 一隻
鹽 少許

餡料
切片蘑菇 二百克
無鹽牛油 一湯匙
肉豆蔻香料碎（grated nutmeg） 酌量
百里香（thyme）葉 三塊
鹽及胡椒粉 酌量
芝士碎 五十克

批底做法
1）牛油切成小粒加入麵粉、鹽搓碎，然後加入
雞蛋搓成粉糰，用保鮮紙封好放入雪櫃雪藏三
十分鐘。
2）焗爐調至350℉預熱。雪藏後用木麵掍將麵
糰搓開，把麵糰貼於批盤內，再雪藏卅分鐘。

3）取出麵糰
，以保鮮紙或
錫紙蓋貼批
底，在保鮮紙
上放置豆或米
為預計重量之
用（如左圖）
，放入焗爐焗

十五分鐘。
4）十五分鐘後，取出批底，拿走保鮮紙或錫紙
及豆或米，再把批底焗約十分鐘至金黃色。
5）十分鐘後，從焗爐取出批底，冷卻，把焗爐
調低至330℉。

餡料做法
1）用牛油把蘑菇慢炒，然後加上肉豆蔻香料碎
、百里香葉、鹽及胡椒粉。
2）把剛炒好的餡料倒入批底，再灑上芝士碎。
3）把所有蛋漿材料
攪勻，倒入批底以
剛蓋滿蘑菇為準。
4）放入焗爐焗約三
十分鐘至金黃色，
完成（右圖）。

記得我第一次

入廚，是七歲時親

手煮意大利粉，有很大

的滿足感，之後就開始

學烹飪，現在最愛烹調

的是薄煎餅。

十歲的Tate

四、五歲開始

，媽媽和祖母已傳

授烹飪技巧，對於基本

的烹飪技巧我已有信心掌

握。現在每星期起碼一次會為

家人煮晚餐，有時也會自學和

自我發明一些新食譜。

十二歲的Justine

自小已協助做廚

房家務，我喜愛吃美食

，所以從不覺得廚房工

作是負擔，反而令我學

懂美食的製作過程。

十歲的Risa

媽媽是烹飪 「粉絲」
，或許我也承繼了她對

廚藝的熱誠。每星期我都會

為家人入廚一次，通常煮意大

利粉、餐湯或烘焙蛋糕麵包。

學懂烹飪後，我覺得自己更

獨立，更愛吃。

十一歲的Adam

我倆是朋友，

很開心可以一起學烹飪

。我們都是為食一族，一邊

煮，一邊更想吃。在整個烹

飪過程中，要等待作品完成

是最具挑戰，我們每次都很

心急想看看成果。

十歲的Talia（左）

和九歲的Ella

我不知道自己會

否喜歡烹飪，我未試

過做廚房家務，但姐

姐曾上過這個烹飪課

程，所以推薦給我試

試看。

十歲的Kung

蛋槳
忌廉 一百毫升
蛋 兩隻
蒜頭 兩粒壓碎
肉豆蔻香料碎 酌量
鹽及胡椒粉 酌量


