
韓國士多啤梨
■士多啤梨含豐富維他命C，對皮膚

和骨骼的健康十分重要，亦有助身體

吸收鐵質。而季節限定韓國士多啤

梨，甜美多汁。

智利藍桑子
■藍莓中的花青素是一種抗氧化

物，能保護眼睛健康。果身圓

潤，果肉細膩，甜酸度適中，清

香宜人。
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香滑朱古力香蕉熱飲
材料：（二人份量）

朱古力粉 50克

熟香蕉 1隻（壓成蓉)

脫脂奶 2杯

棉花糖 20克

胚芽 5克

做法：

1. 把朱古力粉、香蕉和奶放入攪拌器攪拌至滑

身。

2. 將香蕉糊倒入平底鍋，加入脫脂奶，以文火加

熱，直至鍋邊出現小氣泡後熄火。

3. 把奶昔倒入杯內，灑上棉花糖和胚芽，即成。

營養小貼士︰若你飲用牛奶後會出現腸胃不適

或其他不良反應，你可試以低糖豆奶取代牛奶製

作此飲品。

世界衛生組織專家提出的「每日五蔬
果」，建議每天進食最少五份不同種類
的蔬菜和水果，以吸收各類維他命、礦
物質和抗氧化營養素如維他命C、E和
茄紅素等，有助保持身體健康。以植物
性食物為主而營養均衡的飲食，更可有
效減低罹患癌症和其他慢性疾病的風
險。

適量運動 健康生活
作為惠康新鮮食品主管，布盛年十分

注重出售的食物是否新鮮，在這個行業
工作了二十五年，令他對新鮮食品的質
素要求不斷提高，為大家每日提供品質
最有保證的新鮮水果，讓大家食得健
康。布盛年本身是健康生活的支持者，
除了與家人一起奉行「每日五蔬果」的
飲食原則。今次，惠康推出的「繽紛食
譜」更能為他們的三餐加添色彩！

布盛年更表示，多吃新鮮水果、多做
運動，可令生活更健康。隨了健康飲
食，適量運動亦是健康生活的重要元
素。
他最喜歡欖球、板球、網球、游水

等。「每個周末，我都會特別抽空與子
女一起做運動，因為我深信運動可以令
大家健康，而且更加可以增進大家的感
情。今年有幸成為香港『蕉拼日』的
『香蕉選手』，就是希望能透過這次機會
令大家更注重運動和了解新鮮蔬果對健
康的重要。」

繽紛食譜 營養健康
今次，他特別推介幾款使用水果製作

的菜式，當中選用的水果包括最時令的
韓國士多啤梨、智利藍桑子和四季合宜
的各款香蕉，每款含豐富營養價值，讓
大家煮得開心、食得健康。

水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意水果健康新煮意
有益身體

身體健康的好與壞，個人飲食習慣非常重要，西方有句名言「You are what you eat

」，意思就是「人如其食」，可見食物選擇與身心健康息息相關，每餐進食大量蔬菜和水

果，便是健康飲食妙法。今期，筆者特別請來擁有逾25年新鮮食品採購經驗的惠康新鮮

食品主管布盛年（Shane）為大家分享其健康飲食原則，推介多款健康時令水果，提供

一些蔬果的營養小貼士，並介紹幾款由蔬果而製的營養食譜，令大家食得健康。

■文︰吳綺雯

香蕉米布丁
材料：（二人份量）

中型香蕉 1隻（切片）

新鮮水果如蘋果、梨或菠蘿 160克（切粒）

蜜糖 1湯匙

雲呢拿香油 1/4茶匙

玉桂粉 1/2茶匙

豆蔻粉 1/2茶匙

清水 60毫升

泰國香米/糙米 200克（已煮熟）

脫脂奶 250毫升

提子乾 1湯匙

做法：

1. 把香蕉、鮮果粒、蜜糖、雲呢拿香油、玉桂粉和

豆蔻粉加入水中，以大火加熱直至煮沸，再以慢

火煮10分鐘，直至水果變軟。

2. 把米飯加入脫脂奶中拌勻，然後與水果粒同煮10

分鐘。

3. 把煮好的材料盛於碗中，灑上提子乾和玉桂粉，

即成香暖的香蕉米布丁。

營 養 小 貼

士︰香蕉含豐

富維他命B6和

色氨酸，能提

升體內的血清

素水平，讓人

心情變得更平

和、更開朗！

香橙菠菜大蝦沙律
材料：（四人份量）

大蝦 8隻

菠菜苗 12杯（去莖）

大橙 3個（切片）

大型紅燈籠椒 1個（去核，切條）

紫洋蔥 1個（切絲）

鮮榨橙汁 1杯

黃薑粉 1/4茶匙

初榨橄欖油 1湯匙

黑胡椒 少許

做法：

1. 燒熱水，放入大蝦

以中火煮3至4分

鐘，然後以凍水沖

洗，去掉蝦殼和蝦

腸後開邊，瀝乾備

用。

2. 菠菜鋪在碟上，然

後按次序鋪上香橙

片、燈籠椒、大蝦

和紫洋蔥。

3. 把橙汁、黃薑粉和

橄欖油放於碗中拌勻。

4. 把汁料倒於蝦上，最後灑上黑胡椒調味。

營養小貼士︰菠菜含豐富植物性鐵質，但不容易被人

體吸收；若配以香橙進食，不單令沙律味道更清新，水

果內含的維他命C亦有助鐵質吸收。

藍莓脆脆批
材料：（六至八人份量）

蜜餞

藍莓 400克 麵粉 1湯匙

黑黃糖 1湯匙 檸檬汁 1茶匙

批 植物牛油 25克

燕麥片 50克 麵粉 50克

全麥麵粉 25克 黑黃糖 20克

玉桂粉 1/4茶匙 熟香蕉 1隻

做法：

1. 預熱焗爐至攝氏190度。

2. 把藍莓置於大碗中，拌入麵粉和糖。

3. 把拌好的藍莓漿倒入已鋪上焗爐紙的7吋焗盆

內，灑上檸檬汁。

4. 把牛油放於微波爐以中火加熱30秒。

5. 把燕麥、麵粉、全麥麵粉、糖、玉桂粉和牛油

放於碗中，以叉把材料拌勻並鋪於蜜餞上。

6. 放入焗爐焗30分鐘，直至水果微微起泡及批面

呈金黃色。

7. 把脆脆批取出放涼後即可享用。

營養小貼士︰你

可把暖暖的藍莓脆

脆批配以冰涼的低

脂乳酪一同享用，

能豐富味覺享受之

餘，亦可攝取更多

不同種類的營養

素。

水果健康新煮意
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卜出此卦象，文昌紫

微 入 運 ， 大 利 讀 書 投

考，亦大旺打工一族升

職加薪。

求得十八數目之象，

並不是十八十八，實發

之意，而是揮霍無度，

小心就月尾了。

心情大失所望，原因

是既定的事情，突然殺

出個程咬金來，大亂陣

腳。

隨㠥七七之數目卦象

出現，要收拾玩荒的心

情 ， 認 真 投 入 工 作 學

業，不然落後他人。

三三七數目之卦象，

小心飲食問題，俗語有

云 病 從 口 入 、 禍 從 口

出，避免大吃大喝。

工 作 有 突 然 的 新 機

會，理應發揮所長，表

現自己最擅長的一面，

你是會成功的。

得出三十六數目之卦

象，大利姻緣桃花，特

別是已婚人士，有圓滿

結果之意。

得 出 六 、 八 數 之 卦

數 ， 吃 喝 玩 樂 在 所 難

免 ， 加 上 工 作 時 間 忙

亂，要小心身子作息。

螳 螂 捕 蟬 ， 黃 雀 在

後。不要小看眼前小小

問題，星星之火絕對可

以燎原的。

若要人不知，除非己

莫為。若要割禾首先都

得先彎低腰來，世上並

無不勞而獲的。

得出數目十六之象，

將有龐然巨變等候你，

這星期宜靜不宜動，諸

事不宜！

天 將 降 大 任 於 斯 人

也，必先勞其筋骨餓其

體膚，所以有些艱苦是

需要的。

今個星期有些病纏擾

你，可以多戴白水晶的

飾物來預防一下。

黃水晶能令你今周的

財富更見使呢，不妨考

慮一下吧！

吊人牌的出現令你今

周要多加留意腰背痛的

問題，可以選擇石榴石

手鏈幫忙。

工作上出現了很多的

變化令你無所適從，多

佩戴茶水晶就能令事情

更快、更順利。

月亮石的光芒能令你

硬頸的頭腦及性情柔軟

下來，更能令你人緣大

放異彩。

今周要好好打理飲食

習慣，不應暴飲暴食，

不然美好身段就會前功

盡費的。

抽到代表自己化身的

正義牌，運氣無往而不

利，但要留意小心氣燄

過盛。

口多多、手快快就種

下了是非的源頭，可以

多佩戴藍色的水晶，或

許有點幫助。

抽到女皇牌對人馬女

性是天大的喜訊，購物

都不亦樂乎，但月結單

來時就苦難了。

工作上有點兒阻礙，

但不用怕，綠幽靈水晶

能夠有效幫助你順利過

渡。

魔鬼牌的出現往往都

會出現財赤的問題，太

陽石能改善問題及加強

財運，不妨多用。

愛發夢的你今周又胡

思亂想了，不如放個綠

松石飾物在床頭，有助

安寧入睡。

怎
麼
幫

yukkongsir@yahoo.com.hk

■
勞
斯
本
身
是
學
油
畫
專
業

的
，
曾
任
職
電
視
台
美
術
部
管

理
層
，
亦
愛
好
鑽
研
玄
學
風

水
、
形
象
包
裝
，
由
於
經
常
幫

助
朋
友
化
解
疑
難
雜
症
，
漸
漸

累
積
了
一
定
的
戰
績
，
如
今
請

他
在
此
同
大
家
分
享
，
大
家
可

透
過
真
實
事
例
，
學
到
一
些
簡

單
風
水
常
識
。

第七屆「蕉拼日」
慈善籌款賽跑

日期︰3月4日（星期日）

時間︰3公里開心賽（開跑

時間：上午9時）

/6公里精英賽（開

跑時間：上午8時）

地點︰尖東海濱花園

目標︰追拼「香蕉選手」，

爭奪戰線。勝出者

可代表香港出戰倫

敦「蕉拼日」，更有

機會贏得惠康禮

券。
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■布盛年極注重健康，為大

家引入新鮮的水果。
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