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早前香港道教青松觀綜合大樓落成典禮，世界各地的
道觀齊來慶賀。青松觀將各國道教來賓款待在如心酒店
住宿，豪華酒店的早餐似乎不大合東南亞國家來賓的口
味。
11月23日清晨，我帶新加坡、馬來西亞的道長們一
行三十多人到荃新天地2期的麗都讌客飲早茶。東南亞
的道長們對麗都讌客的傳統早茶點心讃不絕口，有位道
長說找回昔日的美味，有位新加坡道長一口氣吃了三個
奶黃流沙包，每桌兩大窩鮑片雞粥都被一掃而光。
清晨的血液比較黏稠，容易形成血栓。起床後，應盡

早喝一大杯溫開水，這樣能較快稀釋黏稠的血液。水10
分鐘就可通過胃和腸道吸收，進入血液循環，減少中風
和心肌梗死的發生。
早上吃粥就很適宜，油條、煎雞蛋等都是高脂高熱量

食物，不少高血壓患者合併有高血脂症，吃得太油太鹹
會使動脈粥樣硬化惡化。
前些時候我們在麗都讌客吃晚飯，與行政總廚鍾境初

師傅討論養生膳食。鍾大廚是個深諳養生之道的人，我
建議了茶樹菇，梁太提議秘魯瑪卡，鍾大廚竟然用這兩
種食材創新出兩款早茶健康新品種：茶樹菇鹹豬骨粥和
養生馬拉糕。
哈佛是一所享譽世界的私立研究型大學，這裡走出了

8位美國總統，上百位諾貝爾獎獲得者，被公認為是當
今世界最頂尖的學府。
這麼牛氣的學校竟然花了十幾年研究喝粥。每日食用

1盎司（相當於28g）一小碗粥的量，就有助於降低5%
死亡的風險和9%罹患心臟疾病的風險。
哈佛大學對10萬人進行長達14年的研究發現，每天
喝一碗約28克全穀物熬成的雜糧粥，可降低5%的死亡
率和9%患心血管疾病的機率。
耗費巨資的研究卻是我們國家三千年前就認識到的。

中國人早在醫學剛剛發明的時期，粥就作為藥物來使
用，而且是主要的治療手段。
茶樹菇是一種藥食同源菌，鮮美可口，因野生於油茶

樹的枯幹上而得名。茶樹菇營養豐富，蛋白質含量高，
含有多種人體必需的氨基酸，並且含有豐富的B族維生
素和鉀、鈉、鈣、鎂、鐵、鋅等礦物質元素。茶樹菇具
有清熱、平肝、明目、利尿、健脾的功效。
茶樹菇鹹豬骨熬出來的粥不僅味道香濃，營養價值也

非常之高。鹹豬骨含蛋白質、脂肪、維生素外，還含有
大量磷酸鈣、骨膠原、骨黏蛋白等。還含有鈣、磷、鐵
等元素。鹹豬骨粥下火暖胃，有補脾氣、潤腸胃、生津
液、豐機體、澤皮膚、補中益氣、養血健骨的功效。
馬拉糕是傳統的廣式茶樓點心，是用紅糖、低筋麵

粉、泡打粉、小蘇打製作。 麗都讌客的馬拉糕是添加
了秘魯瑪卡的養生馬拉糕。
秘魯瑪卡生長在海拔4,000米以上土壤貧瘠的高原，

活性成分非常高，令瑪卡具有多種治療疾病的功效。瑪
卡其中一個非常明顯的功效就是紓緩壓力、提高睡眠質
量。
睡眠質量提高了，人體的免疫力自然增强了，身體就

更健康。
養生馬拉糕健康養生、食療功效宏大。

繼11月19日刊出的香港「四大毒草」後，今期繼續
介紹其他的有毒植物。

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略

早茶健康新品種

小心身邊毒植物（二）

五．山菅蘭
有毒部位 :漿果。
中毒症狀：漿果含有花青素

類、葡萄糖和
果糖，以吸引
鳥獸食用，種
子隨鳥獸排泄的糞便而得以傳播繁殖。液
汁浸米曬乾，可以毒死老鼠。人誤食可引
起呃逆，甚至呼吸困難而死亡。

文︰香港中醫學會副理事長、香港本草醫藥學會副會
長鍾愛瑩博士

八．漆
有毒部位：樹液。
中毒症狀：誤觸時，會引起

皮膚紅腫、奇
癢、灼熱 ; 誤食
會造成嘔吐及
腹瀉。

七．馬纓丹
有毒部位：枝葉及未成熟的果實。
中毒症狀：馬纓丹能釋放的毒素會影響

旁邊植物的生長，屬侵略
性的植物。誤食會有腹
瀉、發燒、衰弱、嘔吐、

步履不穩、呼吸急促、昏
迷、黃疸等症狀。曾有報道
有些學生拿植物互相揮舞，
事後各同學都出現不同程度
的皮膚敏感。

六．癲茄（茄科）
有毒部位：果實，未成熟更

甚。
中毒症狀：果實含茄鹼，誤

服可出現中樞
神經興奮、口
乾、頭痛，甚
至肌肉抽搐。

製法︰
1. 杏鮑菇橫切成2厘米厚圓件，用刀尖在切
面刻上十字；

2. 將切妥杏鮑菇放入保鮮袋內，加入蛋黃沙
律醬，摟緊袋口，將杏鮑菇與沙律醬揉搓
至均勻；

3. 把沾妥蛋黃沙律醬的杏鮑菇排列入易潔平
底鑊內，以中火加熱至兩面金黃，加入醬
油炒出香氣即成。

** 蛋黃沙律醬是轉代成固體的油分，先用蛋黃沙律醬在杏鮑菇外形成一層油，加
熱時蛋黃沙律醬的油分正好防止杏鮑菇內的水分流失，保持其原汁原味。

秋冬「菌菇」營養高
提高免疫力多醣體

秋冬是養生時節，也正是各類菌菇新鮮上

市，享用菌類最好的時候。有人將菌菇稱為植

物中的肉類，它有類似肉類的口感，卻是低

熱量、低脂肪、高營養的食材。菌菇有許多潛

藏的營養價值，每個品種皆有獨特的營養成

分，今天選了幾款大眾化的菌菇介紹給大家，

如金針菇、杏鮑菇、真姬菇及白玉菇等，烹調

成三款養生菜式，以供大家參考。

文、圖︰小松本太太

民間有「蘑菇上市，醫生無
事」之說，多吃菌菇有益人

體健康是眾所皆知的，菌菇類的養
生效果及活性成分主要都是來自能
夠提高免疫力的多醣體（polysac-
chairdes），科學研究發現，存在
食用菌菇中的多醣體具有促進免疫
T細胞的活性，刺激免疫系統對體
內特異突變細胞產生殺手及吞噬反
應，雖然食用菌菇種類繁多，其多
醣體的種類及含量多寡，配合其中
特有的微量元素，使得不同的食用
菌菇在人體養生價值上的表現，也不盡
相同。
金針菇所含的人體必需氨基酸成分較
為全面，賴氨酸和精氨酸的含量特別
高，有益於兒童腦細胞的發育，海外稱
其為「益智菇」，因此特別適合孩子食
用，但亦要注意脾胃虛寒的人不宜多
吃。

杏鮑菇肉質肥厚爽滑，組織緻密結
實，形態類似於鮑魚，因此而得名。杏
鮑菇富含蛋白質、維生素及鈣、鎂、
銅、鋅等礦物質，可以提高人體免疫功
能，對人體具有抗癌、降血脂、潤腸胃
以及美容等作用。
真姬菇有長柄和小菌蓋，通常成簇

生長。它們口感清甜，有人把它們比作
海鮮貝類，所以也被稱作「蟹味菇」或

「海鮮菇」。它含有人體難以消化的粗
纖維、半粗纖維和木質素，可保持腸內
水分平衡，還可吸收餘下的膽固醇、糖
分，將其排出體外，含有豐富維生素和
17種氨基酸，其中賴氨酸、精氨酸的含
量高於一般菇類，有助於青少年益智發
育。
白玉菇通體潔白，精瑩剔透，被喻為
菌菇中的金枝玉葉，脆軟鮮滑，清甜可

口，可化痰止咳，通便排毒降血壓。
當認識菌菇食材的營養價值後，再把

握烹飪菌菇時要注意的重點，就能煮出
最好的味道，新鮮菌菇的矜貴之處就是
香味，因此建議大家盡量避免清洗菌
菇，可以用牙刷或廚房紙巾來清理；菌
菇的主要成分是水，加熱的時候要拿捏
好烹調時間以免出太多水，令滋味流
失。

製法︰
1. 蟹味菇、白玉菇去根，撕開； 5. 將烏冬麵加入炒勻，下鹽及胡椒粉調味；
2. 紅蘿蔔用削皮器削成薄片； 6. 注入牛奶煮沸；
3. 燒熱鑊，下橄欖油，將紅蘿蔔放入炒軟； 7. 加入芝士碎煮至汁液轉濃盛出裝盤；
4. 蟹味菇、白玉菇加入鑊中炒軟； 8. 灑上黑芝麻即成。

製法︰
1. 金菇去根；
2. 用筷子尖，將金菇理順撕開成絲；
3. 木魚煮汁與水注入小鍋內燒沸後轉中小火；
4. 雞蛋打入茶袋內，封口；
5. 將裝有雞蛋的茶袋放入煮沸的木魚煮汁與水的小鍋
內；

6. 煮至蛋白凝固，蛋黃半熟成溫泉蛋狀時加入乾燥裙
帶菜及金菇；

7. 乾燥裙帶菜及金菇熟軟後熄火，將所有煮妥材料盛出；
8. 退去茶袋，取出溫泉蛋裝盤即成。

** 茶袋在家品店或10元店有售，一般用作泡茶，設計這
個以茶袋做溫泉蛋的烹調方法，是讓大家能把握到蛋的
變化，更易做出蛋白嫩滑，蛋黃流心的溫泉蛋。

沙律醬煎杏鮑菇
材料︰
杏鮑菇 1盒
蛋黃沙律醬 2湯匙
醬油 1茶匙

金菇溫泉蛋
材料︰
金菇 1/2包
雞蛋 1隻
乾燥裙帶菜 1湯匙
木魚煮汁 2湯匙
水 3/4杯

珍菌芝士烏冬
材料︰
蟹味菇 1/2包 橄欖油 適量
白玉菇 1/2包 牛奶 1/2杯
紅蘿蔔 適量 碎芝士 2湯匙
烏冬麵 1包

調味︰
鹽 適量
胡椒粉 適量
黑芝麻 適量
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