
简易烤羊腿 灵儿 

P. 4 恩典之路 

材料: (6-8 人份) 

去骨羊腿 Boneless Lamb Leg  六磅  

羊扒醃料 Steak Seasoning  一汤匙半 

橄榄油          一茶匙 

白酒                                       一杯 

迷迭香粉 Rosemary Powder     少许 

做法: 

1. 将羊腿去网摊开洗净, 里外抹上

羊扒醃料醃约一小时。 

2. 烤箱预热至华氏 425 度。在羊

腿表面抹上橄榄油，取有铁架

的烤盆，将羊腿恢复原样摆在

铁架上，有脂肪的一面朝上。

放入烤箱烤 30 分钟后，改用

350 度再烤一小时 18 分钟 。 

3. 取出羊腿, 放在切板上，盖上锡

箔纸约 25 分钟，这样羊肉的温

度还会上升约 5 度。 

4. 将烤盆内的油舀出，留汁在烤

盆内, 加上一杯白酒和少许迷迭

香粉（可用新鲜的迷迭香）, 放

进温度仍在 350 度的烤箱中，

15 分钟后取出做为酱汁。 

5. 将羊腿切片上碟，淋上酱汁便

可享用。可按个人口味撒上孜

然粉 (Cumin Powder) 及辣椒

粉。 

温馨小提醒: 

烤羊腿的时间计算: 用烤肉温度计

插入羊腿最厚的部位，145 度为五

分熟。一般五分熟以毎磅烤 18 分

钟为准则。可随个人喜好增减烤的

时间。 
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螃蟹与蘑菇 Ray  

螃蟹笼子放下去，一开始还不错，

连 着 抓 上 来 几 只 不 小 的 「 母 老

虎」。尽管我的朋友都很想把这几

只留下来，但我想都没想就按照规

定把它们给放生了。哪知接下来就

公的母的一只也抓不到了，到最后

只抓到两只小小的红蟹。 

正当我们垂头丧气地回到车子旁

边，突然出现一位美国老先生，定

睛一看，原来是刚才帮我们从石头

昨天到海边抓螃蟹，遇到一件奇妙

美好的事情… 

因为想带几位国内来的朋友去体验

一下抓螃蟹的乐趣，尽管这几天身

体很不适，但一想到抓螃蟹的乐趣

就让我非常兴奋，依然带着大家驱

车到海边。天气预报会是个大晴

天，而且没风，是个抓螃蟹的好时

机；不料到了海边，竟然大雾弥

漫，还外加不小的寒风。 

波特兰灵粮堂趣味广场：排舞及乒乓球组 
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 我凡事给你们作榜样，叫你们知道，应当这样劳苦，扶助软

弱的人；又当记念主耶稣的话，说：「施比受更为有福。」 

（使徒行传 20:35） 

2017 年 12 月 // 简体中文版 

食谱：简易烤羊腿 4 

波特兰灵粮堂聚会与联络 4 

螃蟹与蘑菇 1 

送鱼与钓鱼 3 



缝里取出螃蟹笼子的那位。他问

我们总共抓了多少只？我们告诉

他只有两只。他又问我们是不是

花了一天的时间？我们说是。他

看我们一副很沮丧的样子，突然

问我们是否喜欢吃蘑菇？当时一

听到这个问题，还以为他只是要

告 诉 我 们 附 近 哪 儿 有 蘑 菇 可 以

采，哪知老先生却去他车里拎出

两个巨大的蘑菇递给我们，说：

「我是专业采蘑菇的，这种蘑菇

是一种牛肝菌，商店里要卖 35 美

元一磅。看你们这么多人忙了一

整天，却只有这么一点收获，这

蘑菇就送给你们吧！」我们所有

的人听了以后，心情马上从谷底

冲到了山峰，好像有礼物从天上

掉下来一般。后来他向我们展示

他车上的其它蘑菇时，我们才发

现 ， 原 来 他 给 我 们 的 那 两 个 蘑

菇，竟然是他今天采到的最大的

两个，真是令人难以置信！ 

回程的路上我心里毫无抓蟹失败

的沮丧，满脑子都在想这种蘑菇

好不好吃？晚上回到家经大厨烹

饪之后，放一块到嘴里，整个人

立马充满了幸福的感觉，滑嫩的

口感外加独特的浓郁香气，若说

这是我一辈子吃过的最好吃的蘑

菇，也绝不夸张！ 

后来大伙都在讨论为什么这位老

先生会送蘑菇给我们？我心中忽

然闪过一个念头，这位老先生就

象是个天使，因为今天我很诚实地

放走那三只母螃蟹，所以上帝就派

他送这上好的蘑菇来奖赏我。朋友

半开玩笑地说：「看来你当时拚命

地抵挡我们这群撒旦的攻击是对

的！」事后想想，如果当时没把那

三只螃蟹放走，而是试图偷偷地带

回来，那老先生还会送我们蘑菇

吗？如果被他发现是三只母螃蟹，

说不定他就直接报警了。 

从昨天到现在，我一直都处于感动

的状态中。从这件事我真正看到圣

经教导我们要诚实守信的重要性。

虽然有时我们因遵守法纪好象吃亏

了，但上帝因我们选择做正确的事

所给我们的奖赏，往往超出我们所

求所想。事后我秤了一下那小一点

的蘑菇，有 1.2 磅；大的还没秤就

进了 11 个人的肚子了，我估计两

个加起来应该接近 3 磅，换句话

说，市值大约 100 美元，我们得

抓多少的螃蟹才抵得上啊？而且螃

蟹一年四季市场都买的到，不稀

奇；而这种菇却只有现在的时节才

有，更关键的是这种菇真的非常稀

有，我以前从来没有见过，更别说

吃过了，完全是可遇不可求的东

西！ 

其实最让我感动的是，这位老先生

真正活出圣经上所说「施比受更为

有福」的生命。他施舍的时候，并

不是把自己多余不要的东西给别

人，而是把他一天劳碌所得最美好
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稣。危机一过，就回到原样，过我

行我素的日子。一直等到下一个危

机出现，再从头来过，就好象那些

为了食物而追寻耶稣的众人。 

不错，爱我们的天父乐意赐给我们

各样的祝福，包括物质、心理和关

系。但是，那最大的礼物就是耶稣

祂自己。因为耶稣说：「我就是生

命的粮。到我这里来的，必定不

饿；信我的，永远不渴。」耶稣要

送给我们的，乃是一个新的生命。

即便我们是平凡的人，但是有了这

新的生命，我们就有能力胜过外面

一切的挑战，以致我们在困境中仍

然有能力站立得住，在走投无路时

仍然有希望向前。 

俗话说：「送鱼可解一顿饥，学会

钓鱼够用一辈子。」送鱼与钓鱼两

者之间，你会选哪一个呢？ 

P. 3 波特兰灵粮堂 www.bolip.org 

本刊文章欢迎非营利性转载，

但请注明出处，谢谢合作！ 

送鱼与钓鱼 风响 

约翰福音第六章记载了一件很有

意思的事。耶稣在野外向五千多

人讲道后，眼看黄昏已近，众人

都饿了。有人拿五块饼和两条烤

鱼来交给耶稣，祂谢饭后就把它

们擘开，让门徒分给众人。不但

大 家 都 吃 饱 了，并 且 还 有 剩 下

的。于是众人都极其兴奋，要拥

戴耶稣作领袖。哪知耶稣却吩咐

祂的门徒上船先渡到湖的另一边

等祂，祂自己则叫群众散开，独

自上山去祷告了。后来众人找不

到耶稣，猜祂可能也和祂的门徒

往湖的另一边去了，于是他们第

二天也上船渡到湖的另一边，终

于找到了耶稣。可是，耶稣非但

没有因为众人如此热忱地拥护祂

而高兴，反而说：「你们是为了

饱足你们的肚腹才来找我的。」 

我们不也常常这样吗？当我们面

临重大的难处时，无论是健康、

家 庭、婚姻、还 是工 作，路 走 到

尽头没办法了，我们才来寻找耶

的送给素不相识的人，为的是要

安慰我们沮丧的心。其实施舍真

的不难，但能把自己所拥有最美

好的东西给别人，这世上有几个

人能做的到呢？上帝难道不正是

透过他来教育我们，祂所希望人

活在这个世上的样式吗？ 

感谢赞美主，一切荣耀都归于祢，

哈利路亚！ 


