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教唱粵曲的陳老師，前些時候因咽炎影響
到發聲，無法講課，多方治療都沒有改善，
我用食療治好了她的咽炎。她來找我拿《現
代人營養不良》著作，順便請我教她煲什麼
湯水調養。我教她煲五指毛桃湯，她回了一
句：「以前聽說很多人飲了五指毛桃湯中
毒。」
五指毛桃屬桑科植物，廣泛分佈在粵北山

區上，自然生長於深山幽谷中，因其葉子長
得像五指，而且葉片長有細毛，果實成熟時
像毛桃時而得名，氣味辛甘，性質溫和，香
氣四溢，一般採集後涼乾，食用時先取小部
分用清水洗淨，用冷水再浸十五分鐘即可以
與豬排骨、乳鴿等煲湯，煲出的湯有椰奶香
味。還具有平肝明目，滋陰降火，健脾開
胃，溢氣生津，祛濕化滯，清肝潤肺等作
用。春夏秋冬、男女老少皆可食用。
五指毛桃具有健脾補肺、行氣利濕、舒筋

活絡之功，嶺南地區的中醫或少數民族民間
醫生常用於治療脾虛浮腫、食少無力、肺癆
咳嗽、盜汗、帶下、產後無乳、月經不調、
風濕痹痛、水腫等症。
在南方濕熱的春夏季節，最宜用五指毛桃

煲湯以健脾祛濕。五指毛桃又是一個多民族
使用的民間草藥，瑤、傣、侗、壯、黎、哈
尼、景頗等多個民族的民間藥書中都有記
載。
五指毛桃無毒，中毒是因為有無良商人用

斷腸草根冒充五指毛桃出售。斷腸草根，是
一種極毒草藥，外觀與五指毛桃根十分相
似。與五指毛桃根不同之處在於，其根中部

是紅色的，而五指毛桃根中部是白色的，不
仔細分辨，兩者很容易混淆。
五指毛桃味甘微溫，既可益氣健脾，又能

祛濕化痰、舒筋活絡。可用於肺虛痰喘、脾
胃氣虛、肢倦無力、自汗、風濕痹痛、腰痛
等症。
百歲壽星、中國國醫大師鄧鐵濤最喜用它

補氣健脾，說它補而不燥，為首選佳品。老
先生甚至還給它起了名，叫「南耆」，與北
耆（即黃芪）相對，可見其補氣功同北耆。
挑選優質五指毛桃，按步驟先看顏色：表

面黃棕色，斷面黃白色為佳；色澤喑啞，則
存放日久或乾燥失節；色澤鮮黃，則熏硫保
水。
再看紋理：上等的五指毛桃斷面質地致

密，一圈一圈的同心性環紋清晰可見。最後
還要聞氣味：五指毛桃有淡淡的椰子香味或
奶香味，如無淡香味或氣味發酸，則為劣質
品。
推薦兩款五指毛桃湯：
一、五指毛桃燉乳鴿湯
食材：五指毛桃60克、乳鴿1隻、土茯苓3

克。
乳鴿與五指毛桃搭配燉湯，健脾利
濕，清肝潤肺。

二、五指毛桃薏米豬骨湯
食材：五指毛桃50克、豬脊骨400克、薏米

10克、蜜棗1枚、生薑3片。
此湯具有利水滲濕、健脾止瀉、除痹排膿

等功效，加薑是為了去豬骨的腥味，加蜜棗
或紅棗可提甜味。

今個春夏，美國品牌Max Factor新推出糅
合彩妝及護膚功效的全新 Healthy Skin
Harmony Foundation活光療膚粉底液，日前
品牌特地為這全新底妝產品舉辦產品發佈
會。活動當天，幸福滿瀉的氣質靚媽鍾嘉欣
（Linda Chung）分享她對美的演繹，並且分
享她一些個人美的故事及彩妝心得。
她分享說，自從長大後，加入了媽媽行列
後，對美的追求有所轉變，她不再盲目追隨
潮流，懂得選擇最適合自己的產品，以展現
自信的個人獨特美。嘉欣直言於一開始收到
品牌的邀請時已對新產品非常感興趣，認為
帶有護膚功效的粉底液十分適合自己，產品
透薄幼滑亦符合自己對日常妝容的要求。
她還建議說，化妝品不應該是幫你改頭換
面，而是幫你將原有的自然美表現出來，所
以她極推介這支全新的活光療膚粉底液，除
了讓你更自然，同時亦富有護膚遮瑕作用，
還帶點香味，讓人感覺更開心，能展現自己
獨有的自然美。所以，她重申，千萬不要跟
隨別人，最重要找一些你自己適合的、貼心
的、方便的化妝護膚產品就足夠。
在化妝的時候，嘉欣說她現在最重要是底
妝，因為塗了適當的粉底，能讓皮膚顯得更
滋潤，就算其他地方沒有怎樣化妝，看起上
來肌膚仍感健康。

香港註冊中醫師 楊沃林

養生
攻略
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靚媽鍾嘉欣重底妝
應選適合自己產品

文、圖（部分）︰雨文

製法︰
1. 番茄洗淨，切作1厘米厚片；
2. 大葉洗淨，切去底端梗莖；
3. 將大葉鋪在碟上，置上番茄切片；
4. 將糖均勻地灑在番茄切片上；
5. 橄欖油及日式酸汁調勻成蘸汁，即成。

茄紅素茄紅素促進新陳代謝抗衰老促進新陳代謝抗衰老
多吃多吃「「番茄番茄」」有數有數
番茄，又名西紅柿，主要營養成分有果膠膳食纖維、鈣、磷、鐵、

鋅、胡蘿蔔素、蛋白質、脂肪、碳水化合物、維生素A、維生素B1、維

生素B2、維生素C等，其中維生素C含量比西瓜高10倍。番茄含豐富

的番茄紅素（Lycopene），多項研究發現，抗氧化劑番茄紅素具有多種

健康功效，常吃含有番茄紅素的食物可減少患糖尿病等的風險，還能預

防心血管疾病，延緩肌膚老化，並有增強人體免疫力的功效。所以，想

健康和美麗就從吃番茄開始吧！ 文、圖︰小松本太太

燒熟的西紅柿中番茄紅素水平比生
西紅柿更高，番茄紅素本身具有

很強大的抗氧化能力，是類胡蘿蔔素
中最強的，而且它不像其他營養素容
易在烹調中流失，反而經過加熱之
後，更容易被人體吸收，番茄紅素可

以抗氧化、抗衰老、降低眼睛黃斑的
退化以及防色斑，它還可以對抗、消
除人體裡面的自由基。
番茄中還含有一種抗衰老的物

質 —— 谷 胱 甘 肽 （Glutathione，
GSH），臨床測定，谷胱甘肽是重要

的抗氧化劑，同時還可以延緩肌膚細
胞的老化。番茄還含有各種維生素，
能有效防止臉部肌膚老化，看起來更
年輕。加上，番茄內所含的果膠膳食
纖維，可以使人體內的腸道順暢，加
速胃腸蠕動，促進新陳代謝。

製法︰
1. 番茄洗淨，切碎，
放入碗內撒上香草鹽，拌勻後靜置約10-15分鐘；（鹽
分把番茄的水分帶出之後就成為了簡易的Sasa醬汁）

2. 新薯洗淨，保留外皮，放入小鍋內，注冷水至沒過新
薯，加熱把新薯煮至牙籤能刺入的熟軟；

3. 取出新薯，瀝乾水分；
4. 平底鑊內下橄欖油，加入煮軟瀝乾的新薯，以鑊鏟把新
薯略壓，煎至兩面微黃，取出置在碟上；

5. 將（1）簡易Sasa醬汁淋在煎至金黃的新薯上，勺上
原味乳酪即成。（食用時把各物拌勻）

**簡易番茄Sasa醬汁是一種美式醬汁，可配搭牛油果，
粟米片及煎餅等食物，成為餐前小食或凉菜。

製法︰
1. 魚柳洗淨，吸乾水分，均勻地灑上鹽，醃

約10分鐘；
2. 在番茄的皮上輕刻「十」字；
3. 將刻上「十」字的番茄放入沸水內灼10秒

後馬上取出，沖冷水；
4. 將番茄的外皮撕去；
5. 把去掉外皮的番茄切碎；
6. 燒熱鑊，下油，把魚柳的水分吸乾，放入

鑊中煎至金黃熟透，取出，盛在碟上；
7. 用刀把蒜頭輕拍，去掉蒜衣，將蒜頭放入

前面煎魚的鑊中，以中火加熱至聞到蒜香
味；

8. 將切碎的去皮番茄加入鑊中，下糖，大火
加熱煮至溶化，加入香草鹽調味成為番茄
醬汁；

9. 將番茄醬汁淋在魚柳上即成。

**這是個自家製番茄醬汁的基本方法，可以配
合肉糜，各類蔬菜或麵類等食物成為熱菜或主
食。

製法︰
1. 番茄洗淨，切滚刀塊備用；
2. 繽紛車厘茄，洗淨備用；
3. 雞腿肉，去皮及脂肪，切丁粒備

用；
4. 雞蛋加入醬油拌勻成蛋液；
5. 將繽紛車厘茄放入白鑊內以中火

加熱至表面微焦取出備用；（#白
鑊即是什麼都沒放的鑊 #車厘茄
一般用作生吃，這裡將它加熱，

作用是把味道提升）
6. 燒熱鑊，下橄欖油，將雞腿肉丁

粒加入鑊內，炒到肉色轉白；
7. 將番茄加入鑊內，下糖及味醂拌

勻，蓋上鑊蓋把番茄煮軟及雞腿
肉熟透；

8. 掀開鑊蓋，把火調至最大，徐徐
地把蛋液倒入鑊中；（保持鑊內
的高溫）

9. 以鑊鏟在鑊內推撥使蛋液盡快凝

固；
10. 煮至蛋8分熟時，取出盛入淺碗

內；
11. 加入繽紛車厘茄，即成。

**這食譜是把家常菜番茄炒蛋加入日
式親子丼的元素，再配合經加熱的車
厘茄，將番茄炒蛋做出更多層次的味
道。

簡易番茄Sasa醬汁拌新薯
材料︰
番茄 2個
新薯 100克
香草鹽 少許
橄欖油 1湯匙
原味乳酪 2湯匙

煎魚柳番茄醬汁
材料︰
魚柳 2片
番茄 2個
鹽 少許
蒜頭 2瓣
橄欖油 2湯匙
糖 1湯匙
香草鹽 少許

親子番茄炒蛋
材料︰
番茄 3個 繽紛車厘茄 6粒 雞腿肉 100克
雞蛋 3個 醬油 1茶匙 橄欖油 2湯匙
鹽 少許 糖 2茶匙 味醂 1湯匙

糖拌番茄
材料︰
番茄 2個 大葉 7片
糖 1湯匙 橄欖油 1湯匙
日式酸汁 1湯匙

**糖拌番茄是上海友人家經常做的
簡易前菜，加入日本的大葉及酸
汁，好看又好吃。

■■嘉欣化妝時較注重底妝嘉欣化妝時較注重底妝

■■鍾嘉欣推介這全新活光療膚粉底液鍾嘉欣推介這全新活光療膚粉底液■■鍾嘉欣分享她的護膚彩妝心得鍾嘉欣分享她的護膚彩妝心得
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■■以番茄為主要食材的養生菜式以番茄為主要食材的養生菜式


