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簡約食材　複雜鮮味
順德菜最大特色是就地取材，以簡單的調味帶出

最原始的鮮味，特別考廚師的功架，尤其是魚類，
火候掌控極為講究，稍一不慎，味道及口感便會大
打折扣。馮師傅表示，食材非常重要，必須精選各
地區的最佳，才可帶出順德菜獨有的鮮味。

就如一道廣州蒸鹹水鯇，看似平平無奇，實則
大有學問。馮師傅指出，鹹水鯇近年大受港人喜
愛，但要數紹興的鹹水鯇最好。生長於魚塘、山
溪之間，屬鹹、淡水的交界，魚味特別濃郁，肉
質亦很嫩滑，重量則要介乎1斤12㛷至2斤，超過
2斤就太大，肉質會老。做法是先去除魚骨及魚
腸，用毛巾抹乾淨後，便由脊骨正中切開再切
件，每件約2分半厚。然後連同薑茸、雞粉、生
粉、花生油等蒸2至3分鐘，再加上豉油、熱油及
花生即可。

骨香薑㡡　一魚兩吃
魚的煮法眾多，清蒸、香炒、燜焗、煮湯等，

如這道骨香薑㡡野生大桂球。超過3斤重的野生
大桂魚肉質鮮嫩，起肉後以薑㡡爆香炒球，味道
濃郁，而魚頭、魚骨及魚尾等則以椒鹽、雞粉、
辣椒油等炸香至金黃色，口感爽脆惹味，顏色又
奪目。

啤酒焗魚　創意獨特
如果你覺得鯇魚桂花太普通，也可試試魽魚。馮師傅指東江、西江、北江

都有魽魚出產，不過以紹興的西江魽最好。野生的西江魽頗為昂貴，顏色帶
黃，肉質爽口彈牙，重2斤半至3斤最理想。要去除魽魚的腥味，原來可以用
啤酒，將啤酒與魽魚一併放進銅盤焗香，夠鑊氣之餘，上碟時吱吱作響，啤
酒香撲鼻而來，味道勝過不少名貴深海魚。

陽光風鱔　外脆內滑
若大家和小記一樣，因為魚骨怕吃魚的

話，兩款鱔魚是最佳選擇。現時市面上的
鱔魚一般來自台灣及內地，多屬人工飼
養，所以陽光的野生風鱔特別罕見矜貴。
生長於鹹、淡水交界、清澈水源之中的陽
光鱔，肉質爽脆，脂肪又少，是不可多得
的美食。

將風鱔去骨後捲起，伴以豆豉、蒜頭、果
皮、上抽、砂糖等清蒸6分鐘，足以帶出鮮
味，配合同樣來自陽光的豆豉，原粒清蒸，
有份獨特的甘香。

此外，馮師傅又參考日式鰻魚的做法，先
將風鱔以上抽、砂糖、叉燒醬等調味，風乾
2至3小時後才燒香，做到皮脆肉滑。

蝦球醬料　濃淡得宜
除了魚以外，馮師傅亦精選了淡水龍蝦作食材。由

於水溫的關係，龍蝦的體形較細小，所以先將龍蝦仔
去殼，伴以清新的西檸汁烹煮，啖啖肉非常爽口，微
酸清甜的味道開胃醒神。而細細隻的河蝦則可以做醬
料，加上乾瑤柱、火腿、薑茸、㡡等，做出鮮甜而不
辣的XO醬，用來炒銀針粉，味道香濃，不失鮮味。

筆者平日因工作需要，經常外出用膳，大吃大喝，導致脂肪、
膽固醇指數超標，所以在家吃飯的話，都會以清淡為主，並刻意
在白米中混合紅糙米，希望作一個平衡。不過紅糙米比較硬身，
加入太多的話，很易吃到胃部不適。近期發現了一種燕麥飯，高
纖健康之餘，口感獨特，深得筆者喜愛。

燕麥飯的主要成分是全穀燕麥及營養鈣粒，非常有益。每
100克的燕麥飯含有3.3克水溶性纖維，是白米的5倍，多吃可
以降低膽固醇，促進心臟健康。烹調方法非常簡單，將3份白
米洗淨後，混合1份燕麥飯，再注入較平時多少少的水分（因
燕麥需要水分較多），便可按照一般程度煮熟。煮好的飯有份
燕麥的清香，煙韌中又帶有燕麥實在的口感，比紅糙米更勝幾
籌。

筆者亦愛燕麥飯的食法眾多。因為燕麥飯較具黏性，很適合用
來做意大利飯。先將意大利米及桂格燕麥飯於平底鑊中炒勻，然
而可慢慢注入上湯，邊煮邊拌至吸收，最後注入龍蝦湯，煮至飯
熟即成，可根據個人喜好加入芝士碎、香草、調味及各種配料，
方便美味又健康。
桂格燕麥飯查詢電話：2839 0300 文、圖：伊沙貝

材料：乾四季豆半杯；新鮮豬肉腸500克；煙豬髀1隻；油封鴨
（切中件）6件；鴨油2茶匙；水5公升；中型洋㡡（切碎）2
個；紅蘿蔔（切片，約1吋厚）4個；小白蘿蔔（去皮，切成6
件）3個；薯仔（切成8件）2個；椰菜（將大葉去除，打橫切
粒）1小棵；香料（包括荷蘭芹莖部6枝，香葉2片，百里香2
枝，全部札在一枝大西芹上備用）；鮮磨黑胡椒及鹽各適量。
製法：
1. 將豆洗淨放入碗中，注入足夠水分，用水浸過夜。
2. 將豆瀝乾，放在一厚身平底鍋中，加入1公升水及煙豬髀，

以高火加熱煮滾，煮約10至12分鐘。將火收慢至細火，將

鍋半蓋上，再煮45分鐘後，將豆及煙豬髀撈起備用。
3. 將油封鴨的鴨油放入湯煲中，以中火煮熱。再加入洋㡡炒

至變色，煮約8至10分鐘。
4. 加入紅蘿蔔、白蘿蔔、豆、煙豬髀、蒜、香料及剩餘的4公

升水加熱至煮滾，然後將火收慢，燉30分鐘，並不時攪
拌。

5. 加入椰菜、豬肉腸、鴨件，煮約30分鐘至椰菜軟身，然後
加入鹽及胡椒調味。

6. 拿起鍋中香料，撈起鴨及豬肉腸切片、去骨，再放回湯中
燉幾分鐘至滾即成。 （食譜由Great提供）

以河鮮聞名的順德菜，有份實而不

華的簡樸風尚，正如食家唯靈一語道

破當中奧妙，「食不厭精，妙在家

常」。有超過30年入廚經驗的馮耀庭師

傅曾於著名飯店順德公工作，特別搜

羅各種最上乘的河鮮，發揚傳統順德

菜的精神。

文：馮婷婷　攝：彭子文

■簡單的蒸鯇魚，配合師傅神乎奇技的刀法，頓時

鮮香四溢。 $138／條（a）

■「魚米之鄉」順德以河鮮聞名，肇順名匯因此精選各地最佳河鮮，配合創

意十足的烹調手法，讓大家細味獨特而鮮香的傳統地方風味。

■骨香薑㡡野生大桂球一魚兩吃，

既香口又鬆脆。$268／條（a）

▼馮師傅以肇順

名匯獨家代理的

德 國 香 檳 啤 酒

Urbanus焗西江

魽，絲毫不覺肥

膩。香檳啤酒焗

西江魽魚 $15／

㛷，10㛷起（a）

■經風乾的鱔片較乾身，不如鰻魚甜膩，更覺

清新。蜜汁脆皮無骨鱔 $68（a）

■（左）西檸淡水龍蝦球與咕嚕肉有異曲同工之效，卻更

為爽口清甜。$118／8件（a）

■（右）櫻花醬炒銀針粉 $19.8（a）

■各種河鮮會先在內地自家的魚塘飼養，再運到香港烹

煮，以去除泥味。（a）

■Market Place by Jasons由即日起至3月19日為大家帶

來多款北海道海鮮，包括北海道產長腳蟹 $120／斤（b）

■具黏性的燕麥飯也可以作

為糯米飯的食材，帶來健康

高纖新煮意。

■除了做飯，也可將燕麥飯當炸

粉、麵包屑使用，做出來的天婦

羅格外爽脆不油膩。

■聘珍樓套餐包括聘珍四小碟、明火煲靚湯、㡡爆

脆百合焗海蝦、骨香大海斑、翅湯野菌浸時蔬、珍

饈海味扒大鴨、生煎菜肉包等。

■帆立貝刺身 $148（b）

■只需以微波爐加熱即可品嚐風

味獨特的墨魚筒飯。$55（b）

北海道の鮮味

編輯搜記
食神速遞

知味食譜

高纖健康燕麥飯

鴨肉椰菜濃湯 Garbure et Confit

珍饈百味 半價優惠
經濟持續不景氣，因此鑽石山荷里活廣場由即日

起至3月31日推出中、西、日菜半價套餐，如聘珍樓
尊貴8位套餐由$1,680減至$840、蘇杭魚翅餐由$798
減至$398、飯廳法國鵝肝餐由$188減至$94、八番拉
麵套餐由$70減至$35等，讓大家經濟實惠地嚐盡珍
饈百味，輕鬆減壓。

超值午餐 由你話事
出外用膳，若食物質素名不副實的話，就有

欺騙之嫌，令人吃得心有不甘。所以和幸推出
「您想」午餐（Up to You Menu），原價$88的6
道菜午餐，包括黑松露醬魚立魚薄切、酸汁野
菜沙律、特上燒肉盛皿（燒汁黑毛和牛肋骨
肉、柚子伊達赤豚、麵豉雞腿肉）、黑魚籽茶
壺蒸蛋、麵豉湯、白飯、甜品等，現在可按照
自己心目中的理想價錢付款，完全由你話事，
保證吃到最物有所值的美食。

中東丸子　健康素食
向來㠥重健康的PRET A MANGER，在今個春

季獻上全新低脂、低卡系列美食，如中東香辣素
丸子卷及中東素丸子菠菜蕃茄三文治，以雞心豆
製成中東素丸子，配合大量蔬菜、香濃的瑞士芝
士、爽口的紅洋㡡及惹味十足的香辣蕃茄醬，口
感香辣，卻又低脂不油膩，清新健康。

白色情人節　表愛意
2月14日情人節是女士向心儀的對象送贈朱古力，而

1個月後的3月14日是白色情人節，男士們可回贈白朱
古力，藉此表達愛意。海港城特別搜羅多個品牌的白
色朱古力，包括GODIVA、Leonidas、Patchi、Royce、
Agnès b. DÉLICES，成功表白後，更可到商場內的餐
廳吃一個白色情人節套餐，非常浪漫。

■Leonidas的咖啡、菠蘿、原粒榛子、脆米、

焦糖榛子茸白朱古力。電話：2317 7448

■優惠每天分12時及1

時兩個時段，名額各50

位，先到先得。

電話：2117 4268。

■中東香辣素丸子卷

以海鮮聞名的除順德外，當然還有四面環海的北海
道，清澈無污染的海洋，盛產各類海鮮，如長腳蟹就
是北海道最具代表性的著名海產之一，肉質鮮甜多
汁，令人再三回味。

另外於北海道海域養殖的帆立貝亦是不可多得的人
間美食，肉質緊實，味道甘甜味美，只需輕輕一灼，
即傳來陣陣鮮香，當然刺身就讓人吃到最原始新鮮味
道。

至於北海道函館的名產墨魚筒飯，香港人未必太熟
識，卻是日本人到當地必買的傳統手信。原隻墨魚內
釀滿豐富飽滿的飯粒，當以微波爐加熱後，墨汁徐徐
滲入飯粒之中，味道極為香濃。

a 肇順名匯河鮮專門店

（黃埔店）

電話：2330 2866

b Market Place by Jasons

電話：2117 4146

■馮師傅指出煮鱔的要訣在

於「陽光豆豉蒸陽光鱔」，兩

者缺一不可。拍蒜豉汁蒸鱔

球 $238／條（a）
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經貿訊息

河北拓特色文化產業
整合歷史文化資源 冀引港商參與

江西綠化工程創就業

文物古跡眾多、文化底蘊深厚的河北省，將㠥力拓展特色文化產

業。河北省委宣傳部副部長白石日前接受本報記者專訪時表示，除加

強自身對歷史文化資源的挖掘整合外，該省今後還將向港澳及海外大

力推介民間工藝、特色文化及文化旅遊等，冀吸引香港乃至海外有實

力的客商參與共同開發。

■本報駐河北記者 袁坤、王海軍、吳彥

【本報訊】由嘉利國際控股
(1050)主席何焯輝私人全資擁有的
嘉輝房地產拓展有限公司旗下

「中國壺山投資有限公司」宣布，
其於江蘇省宜興市發展的「山己山
文化博覽區地標項目」正式命名
為「壺山度假城」，把該區打造成
多元化的國際級旅遊度假勝地。

計劃分三期建成
項目總投資額逾22億元人民

幣，分三期落成，第一期為高爾
夫莊園，預計在兩年時間內完
成；第二期為地標廣場、度假酒
店及茶酒吧街，預計在兩至三年
半內完成；第三期則為房地產項

目，預計在十年內完成。
宜興市素有「中國名茶之鄉」

之稱，因此「壺山度假城」項目
以弘揚中國壺及茗茶文化作規
劃。該項目將以茶壺形的表演場
地—「辰壺」作為整個項目之核
心地標，該地標茶壺高48米，直
徑長60米。「辰壺」相信乃全球
體積最大之茶壺形可旋轉表演場
地，並將以此挑戰世界健力士紀
錄。

此外，茶吧商業街將設有中西
美食酒吧，街道兩旁會展出世界
各種特色茶壺的建築裝飾，並有

「多喜壺」等多種茶壺建築食肆及
工藝商品店。

何焯輝22億宜興建度假城

龍崗GDP目標增12.5%     
深圳市龍崗區

副 區 長 熊 小 平
(見圖)日前在深
圳898廣播電台

「民心橋」節目
中表示，龍崗區
已成為深圳市保
增長促發展的主
戰場，今年，龍
崗 區 確 定 今 年
GDP目標增長
12.5%，規模以
上工業增加值增
長15%，出口總額增長6%，社會消費品零售總額增
長16%，全社會固定資產投資總額增長18%。

部分重點企業業務趨回穩
龍崗區建區十六年以來，充分發揮後發優勢，經

濟保持高速及穩定的發展，經濟總量有大幅度提
高，年均GDP增長24.3%，工業增加值增長24.7%，
出口增長55.5%，稅收增長31.4%，分別高出深圳市
平均水平6.3、3.6及37.8個百分點。同時，在深圳市
的經濟地位亦在不斷提高，GDP從建區之時佔深圳
市11.5%提高到現在19%，工業增加值從17.1%提高
到現在25.97%，出口總額從0.3%提高到現在
15.3%。

在「民心橋」節目上，熊小平對聽眾透露，經過
國家、省、市和區採取強有力的措施，龍崗區11家
重點企業中有多數企業2月份的訂單和銷售收入趨於
穩定和略有上升，部分企業3月份的訂單增長的比較
快，特別是龍崗區的華為、比亞迪等龍頭企業增長
幅度較大，只有少數幾家企業情況不太好，普遍對
今年的形勢持謹慎樂觀態度。

■本報珠三角新聞中心記者 羅　珍

特約通迅員重 秦小鵬

陝企倡加大研發抗危機
全國人大代表、陝西法士特汽車傳動集團有限責

任公司董事長、總經理李大開表示，危機下企業加
大研發創新是最佳選擇。

他表示，法士特長期專注於做變速箱，目前年出
口歐美金額約5,000萬美元。他指出，去年金融危機
對企業影響很大，但在中央系列保增長措施推動
下，加之企業加快市場創新，今年3月份產銷額比2
月份增長一倍。「在危機中更要看到機遇，加大研
發，擁有更高更新的自主知識產權技術是最佳選
擇。」

■本報駐陝西記者 楊樹梅、熊曉芳

全國人大代表，江西省林業
廳廳長劉禮祖(見圖)日前接受記
者採訪時表示，江西省正在實
施的造林綠化「一大四小」工

程，成為吸引資本及拉動內
需，促進返鄉農民工就業的重
要措施。

目標造林1465萬畝
劉禮祖表示，江西「一大四

小」植樹造林工程總體目標
是，發展城市、鄉鎮、農村及
基礎設施、工業園區等4個方面
的綠化工作，確保到2010年全
省森林覆蓋率達到63%，完成
造林綠化1,465萬畝。

通過實施造林綠化「一大四
小」工程，江西省財政每年投
入3億元綠化苗木補助資金，帶
動各級財政和企業加大投入。

2008年，各地共落實造林綠化
工程建設資金39.97億元(人民
幣．下同)。

記者獲悉，江西省外省務工
人員達680餘萬，受全球金融危
機影響，目前回鄉的近120萬
人，造林綠化工程為返鄉人員
創業提供新的機遇。

江西省目前約有1.8萬餘造林
大戶是返鄉人員，承包造林面
積近100萬畝，投入資金6,000餘
萬元；近13萬返鄉人員參與到
整地、栽植等工程建設中，實
現家門口就業。

■本報駐江西記者 邵猷芬、

實習記者 曹澄青

曾主編
《河北七夕
文化研究》
的白石 ( 見

圖 )，熟悉
河北歷史文
化 。 他 表
示，地處京
畿的河北省
是炎、黃、
蚩三祖統一
的聖地，又

是中原漢文化與少數民族文化融合的搖
籃，歷朝留下的古跡和非物質文化遺產眾
多。據了解，河北省擁有順平的王家大
院、井陘的舊城鎮、永年的廣府古城等

200餘個保存較好的古村鎮。但由於缺乏
挖掘及宣傳，迄今也沒有整合出像山西平
遙古城那樣高知名度的歷史文化古村鎮。

擬創建文化古村鎮
白石對此表示，在開展創建文明生態村

活動中，該省已加強搶救性保護鄉村建築
歷史文化遺產工作，並公佈河北省級歷史
文化名鎮12個、名村18個。

同時兼任河北省文明辦主任的白石續表
示，該省組織實施「河北省公共文化扶貧
工程」，去年投資逾2億元（人民幣，下
同）、累計投入10.6億元，建成44個縣級宣
傳文化中心。並於今年春節期間組織省

「心連心」藝術團深入到全省偏遠山區農
村為群眾巡演，組織省市縣3,000多名書

法家深入2,000個村為群眾現場書寫春
聯，「宣傳文化惠農」活動頗見成效。

加強建立企業誠信
河北省今年將開展創建文明生態小區、

文明生態村創建、企業誠信建設、公共文
化服務體系促進工程等十大事項，為「保
增長、擴內需、調結構、促改革、惠民
生」，協助省內的城鎮化和新農村建設。

曾發生三鹿問題奶粉事件的河北亦大力
加強企業誠信建設，白石表示，該省今年
將引導企業樹立「誠信立業、文明生財」
理念，同時對已評出的365家全省誠信企
業進行回訪和抽查，發現問題限期整改，
問題嚴重的取消其資格。還將就企業職業
道德、社會責任、質量管理、規範化服務
等開展培訓，並研究企業誠信評估、預警
機制，推廣應用。

■河北近
年致力修
復歷史古
跡，當中
包括始建
於明洪武
年間的宣
化古城大
新門。

新華社

儘管面臨國際金融危機的嚴峻挑戰，但
位居上海「西大堂」、聯接長三角地區

重要門戶的中環商務區，卻憑借其成本、環
境等多方優勢，呈現逆市飛揚態勢，落成一
年的綠洲中環中心已成為上海普陀區第一批
稅收億元樓，年利稅達1.67億元。

於去年底確立為上海市級商圈的中環商務
區，是上海第十二個五年計劃中重點建設的
三個商圈之一。目前，整個中環商務區擁有
商務樓宇150幢、建築面積總量超過250萬平
方米。作為上海普陀發展服務經濟的重要載
體和上海大都市商業中心的重要組成部分

—中環新興市級商務中心，已充分顯露出
上海「第七大CBD」的雛形。

企業總部大量集聚

伴隨中環商務區商圈功能、品牌及影響力
的驟然提升，商業環境的明顯改善，吸引了
大量企業總部的集聚。據統計，現已有麥德
龍總部、百聯總部、農工商總部、錦惠建設
集團總部、萬虎國際有限公司總部、聖羅蘭
集團總部等，去年底，世界三大零售商之一
英國特易購公司也加盟入駐，今年初，又有
紅星美凱龍總部、翠福樓珠寶總部等表示，
將落地中環商務區。

除企業總部聚集、投資中環外，如今，中
環商務區內幾乎所有商業、商務樓盤租售兩
旺，逆勢上揚，充分顯示出在金融危機的面
前，中環商務區的區位優勢、成本優勢和環
境優勢。據了解，百聯中環的商業店舖甫一
亮相，就供不應求，一線品牌的企業已進駐
近150家；新長征商務大廈的租售率近
100%；曹楊經貿大廈、新曹楊商務大廈的租

售達到了85%；新世紀中天大廈達到80%；
另有真光路段的商務樓去年下半年推出至
今，短短五個月時間，出租率也達70%。

中環樓宇受追捧銷售業績風景獨好

來自2009年2月的統計表明，目前，在中
環商務區內，商家銷售業績同樣風景獨好：
新華書店中環店銷售額、絲芙蘭中環店銷售
額，上海市第一；天行健健身房的效益，上
海第一；老廟黃金中環店每平方營業額，上
海第一；金融方面：農業銀行中環店營業額
以及增長幅度，上海市第一；東華美鑽中環
店銷售、迪信通中環店單日銷售額，居上海
第三；更有東方商廈中環店2006年底開業
後，僅一年時間就登上了排行榜，銷售額增
幅達43.7%，居上海各門店第二。

責任編輯：何全益　版面設計：歐鳳仙

中環商務區新聞發言人劉姝姝告訴記者，目前，上海中環商務區部分轄區
已分別被評為上海市文明示範標誌區和創建成為市容環境示範區。其梅川路
休閒街還被評為上海市十大休閒街、上海市特色商業街，街道兩旁的燈光景
觀獲得上海市燈光景觀工程一等獎。

營造文化氛圍 提升商情品味

據了解，近年來，在規劃建設商務區商貿樓宇的同時，中環實業發展有限公
司還不斷致力於商務區內人文環境的改善，及中環商務區文化品位的提升。

上海兩個頗有影響節慶活動，一個是上海旅遊節，另一個是上海國際文化
節，都與中環商務區結下了不解之緣，上海旅遊節的花車自2005年起每年都
巡遊路經梅川路；上海國際文化藝術節已經把中環商務區的百聯廣場確定為
國際文化藝術交流的社區演出點，波蘭、捷克等諸多國外藝術團體均在此一
展風采。另外，普陀區政府舉辦的梅川路「上海中環商務區梅川路梅花節」
把不收門票的「梅花展」辦到了商務區門口。

此外，由中環商務區的百聯中環商廈文化、上海紅星美凱龍環球家居設計
博覽中心的家居文化、農工商118店的商廈文化、綠洲中環的登高健身活動、
迪卡儂的動感夏令營以及梅川路休閒街「月月演」等均已成為中環社區文化
品牌。

據劉姝姝透露，接下來，中環商務區的街區特色還將更加顯現其魅力，如
梅川路將進一步打造時尚文化街，伯士路規劃建設上海老字號商街，其他還
有真光的科普街、滬定路的休閒街等，尤其是今年還啟動佔地45畝、總建築
面積達7萬平方米的中環文化廣場一期工程，屆時，中環商務區的文化氛圍將
持續攀升。

中環商務區周邊的交通網絡正在不斷建設完善，如距商務區僅一公里之隔的京滬
高速鐵路站點已經動工修建；地鐵7號線、11號線已啟動；地鐵13號線、15號線已
審定，並做好了前期的準備工作；大渡河路橋和祁連北路橋都已通車；真光路橋、
中江路橋已列入規劃，將在今年或明年開始啟動。這一系列市政建設項目的落地，
無疑將為正在崛起的上海第七大CDB——中環商務區插上騰飛的翅膀。

軌道交通 落地中環

■中環商務區繽紛夜景
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■圖為現任中共中央政治局常委、中央書記處書記、
中華人民共和國副主席、原上海市委書記習近平視察
麥德龍亞洲總部及中環組團商貿群規劃 ■英國特
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一幢中環商務樓
一年利稅1.67億元

■綠洲湖畔
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