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今屆「香港冬日美食節」 已於日前開始了，
今天是最後一天，至晚上7時，設有環球美食專
區及健康綠色食品及素食區，除了有世界各地珍
饈百味及美酒佳釀，筆者亦發現不少攤檔都以健
康為主題，如多間銷售健康蜂蜜的東西、以堅果
調製的茶飲，亦有一些護眼的食品等，如有興趣
尋覓健康食品，大家不妨去逛逛。
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香港的天氣
開始冷了，很多
人特別是女性、
老人，還有平時
就體虛的人很容
易有一種情況：手腳冰涼，從內往外的透涼
氣，怎麼捂也捂不過來，穿多少都不管用，此時
吃薑容易上火。
林小姐就是一個典型氣血不足的例子。她是先

天體質虛弱，陽虛；脾胃功能低下，精神不佳、
面色萎黃、全身怕冷等。
人體一旦陽氣不足，健康也將會缺乏一定的動

力，身體抵抗力下降，隨之而來的還有各種疾
病，可見陽氣不足對健康危害巨大。陽氣不足的
人，天生陽氣虧虛，或是過食生冷，露得太多，
損傷了陽氣，讓溫煦的力量減弱。
《黃帝內經》說，「人之所有者，血與氣
耳。」氣血才是生命的根本，其他的東西都是圍
繞氣血而運行的。
氣是構成人體、維持人體生命活動的最基本物

質。氣既是人體賴以生存的具體物質，又是人體
臟腑、組織功能活動的總稱。
氣的不足稱為氣虛，由先天稟賦不足，或後天

失於調養，或久病耗損所致。氣不足則其推動、
營養、防禦等功能減弱。
血，即血液，是循行於脈管中的富含營養的紅

色液態物質，是構成人體和維持人體生命活動的
基本物質之一。血主於心，藏於肝，統於脾，布
於肺，根於腎，有規律地循行脈管之中，營運不
息，充分發揮灌溉一身的生理效應。我們攝入的
營養物質都依賴於血液運輸到身體各個部位，所
以脂肪、肌肉等的形成都依賴於血的灌溉與濡養
作用。
血虛又稱血液不足，造成血虛的原因有生化乏

源、失血過多、久病耗損等。
中醫有「血為氣之母，氣為血之帥」之說，氣

與血一向是焦不離孟的關係。血若無氣的統率和
推動，就無法到達身體需要的地方；氣若無血作
為基礎，氣就變成了身體裡的邪火。
氣虛，人就會疲乏無力、氣短懶言、食慾不

振、頭暈目眩、面色蒼白；血虛，人就會心悸失
眠、形體消瘦、皮膚乾燥、面色萎黃。
三紅湯食療可以補氣血不足：
紅棗性溫、味甘，有益氣補血、健脾和胃、養

血安神的功效，可改善血虛萎黃。
紅豆性平，味甘酸，可利尿、消腫、健脾，含

多種維生素和微量元素，尤其含鐵質、維生素
B12，有補血和促進血液循環的功能。
紅糖性溫，味甘、入脾，具有益氣補血、健脾

暖胃、緩中止痛、活血化瘀的作用。
材料：紅豆250克、紅棗20枚，紅糖適量。
做法：把紅豆洗淨，浸泡兩個小時，紅棗洗淨

去核。鍋中放入紅棗、紅豆，加入600毫升水，
倒入紅糖，待棗和紅豆熟爛即可飲用。
三紅湯連湯共食之，可治療貧血、月經不調等

氣血不足的症狀。還有補脾生血之功，可改善氣
血不通，緩解手腳冰涼的現象。

香港養生花茶飲品牌「好茶養
生」一直以來憑純天然、零添加、
無色素及防腐劑的高質花草茶飲闖
出名氣，今年品牌更首度於旺角開
設本地首間以中式養生茶為主題的
手搖飲品店，提倡對日常茶飲的講
究，以現場新鮮沖泡養生茶融入時
下流行特式手搖飲文化，帶來不一
樣的健康選擇之餘，更推崇一種品
味生活新態度。
千呎新店用上簡約時尚的雲石拼黃銅
作為設計主調，溫暖而富格調的裝潢讓
客人安坐嘆茶之餘，亦可享用各款以茶
為題的小點，甚至選購茶包禮盒等，成
為速食文化當道的旺角裡一個小休、小
聚的全新落腳點。新店將品牌5款好評
如潮的經典王牌養生茶帶到現場即沖即
飲（冷 / 熱飲皆可），當中桂花雪梨茶
以新鮮雪梨乾、冰糖、橘皮、甘草、桂
花及菊花沖製而成，有效清熱潤肺、止
咳化痰、清新口氣、理氣和中、養陰生
津，對乾涸咽喉大有幫助，是冬日裡的

人氣熱賣。
而王牌氣血茶則集合了桂圓、紅棗、

千日紅、康仙花、冰糖、金盞菊、金邊
玫瑰及黑枸杞，有補血補氣、調經止
痛、理氣散瘀、暖宮驅寒等多種功效；
而蘋果美顏茶（蘋果乾、康仙花、甜菊
葉、金邊玫瑰、山楂）則有助美容養
顏、抗氧化淡斑、健胃消積，二者並列
為女士們調理身體及肌膚的至愛茶選。
為了推廣養生及茶飲新文化，除了各

類特色茶飲，新店亦同步帶來招牌中式
養生甜湯——紅棗枸杞銀耳羹及冰糖雪
梨銀耳羹，供客人現場食用，為繁忙都
市人爭取時間進補，對抗秋冬乾燥天

氣。同時，店內更首度提供茉莉綠茶、
玫瑰紅茶、伯爵茶和焙茶4款以茶為題
的自家製意式雪糕，款款茶香撲鼻；另
有多款精緻蛋糕輪流上架，包括夢幻卷
蛋（蝶豆花）、果漾喱啫蛋糕、白朱古

力抹茶蛋糕等，賣相吸引之餘茶香清
幽、尤其夢幻卷蛋（蝶豆花）口感鬆軟
幼滑不甜膩，屬下午茶輕食不二之選，
不論是一眾滋補養生、講究茶控抑或
「相機食先」都能徹底滿足！

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

三紅湯補氣血三紅湯補氣血

健康
資訊
健康
資訊

冬日美食節冬日美食節
尋綠色健康尋綠色健康

文、圖︰雨文

■■今年香港冬日美食節今年香港冬日美食節

■■現場即沖即飲現場即沖即飲

■■精緻蛋糕精緻蛋糕 ■■紅棗枸杞銀耳羹紅棗枸杞銀耳羹

■■中式養生茶中式養生茶

■■好茶養生新店好茶養生新店

食得
健康
食得
健康 鮮製即沖養生茶冬日健康茶選文︰雨文

製法︰
1. 免治豬肉、免治牛肉、麥片、咖喱
粉及蒜粉放入食物袋內；

2. 拴緊袋口，將袋內材料揉搓至均勻
成肉丸胚；

3. 將食物袋的一角剪去，唧出肉丸胚
成小份，然後再用手搓成肉丸狀；

4. 水3杯注入鍋內，燒至鍋底冒泡時熄
火；

5. 將肉丸放入鍋內浸15分鐘；

6. 荽茜洗淨、梗保留，葉切碎備用；
7. 燒熱厚底鑄鐵鍋，下橄欖油，將荽
茜梗放入爆炒，加入罐裝番茄炒
勻；

8. 撈出肉丸放入厚底鑄鐵鍋；
9. 加入一杯浸肉丸的水，中火煮至沸
騰，蓋上鍋蓋，轉小火煮30分鐘；

10. 灑上荽茜碎拌勻即成。

麥片性味甘平麥片性味甘平
降脂降糖降脂降糖益脾養心益脾養心
麥片在麥片在《《本草綱目本草綱目》》中被稱為野麥子中被稱為野麥子、、雀麥雀麥，，性味甘平性味甘平，，能益脾能益脾

養心養心、、斂汗斂汗，，有較高的營養價值有較高的營養價值，，以有效地降低人體中的膽固醇以有效地降低人體中的膽固醇，，

善於食用對保健和預防心血管系統很有幫助善於食用對保健和預防心血管系統很有幫助，，加上它含膳食纖維加上它含膳食纖維，，

能促進腸胃蠕動能促進腸胃蠕動，，利於排便利於排便，，降糖降脂降糖降脂，，可算是對心臟有益的食可算是對心臟有益的食

材材。。近日近日，，各種不幸猝死的事讓大家都十分關注心臟的健康各種不幸猝死的事讓大家都十分關注心臟的健康，，今期今期，，

就以麥片為主食材就以麥片為主食材，，配合香蕉配合香蕉、、黑巧克力及橄欖油等對心臟有益的食黑巧克力及橄欖油等對心臟有益的食

材材，，來烹調出三款有益心臟的養生菜來烹調出三款有益心臟的養生菜。。 文文、、圖︰小松本太太圖︰小松本太太

麥片是經過煮熟、碾壓而成，再以
烘乾的穀物，消化容易，老少咸

宜。它亦可顯著降低低密度脂蛋白膽
固醇和總膽固醇水平，有降脂、降
糖、飽腹的功效和作用。麥片含有維
生素B1、B2，以及植物固醇、膳食纖
維等營養素，可以延緩血糖快速升
高。
而且，麥片中含有一種物質叫做燕
麥膠，燕麥膠是一種可溶性纖維，也
是一種β-葡聚糖，食用麥片能夠降低
血液中的總膽固醇和甘油三酯以及β-
脂蛋白的含量，麥片能夠使血液中高
密度脂蛋白膽固醇升高，降低低密度
脂蛋白膽固醇，因為麥片的脂肪中大
部分都是不飽和脂肪酸，含量較高的
是亞油酸，不飽和脂肪酸有助於降低
人體內膽固醇的含量，並且燕麥中還
含有非澱粉多糖，非澱粉多糖物質也
有助於降低膽固醇，所以食用麥片有
助於平衡和抑制膽固醇吸收。
由於心臟病是心血管疾病中比較普
遍的疾病，治療心臟病，除了藥物及
手術之外，還應該注意飲食的食療作
用。藥食同源有幾千年的歷史，很多
能夠治療疾病的藥就是我們生活中常
見的食物。那麼，如何利用這些食材
來保養我的心臟呢？以上提及的麥片
纖維素比較多，既可改善便秘、降低
膽固醇吸收，亦是對心臟有益的食

材。
水果類對心臟有益的首選是蘋果，

所謂一日一蘋果，醫生遠離我，蘋
果富含纖維物質，可補充膳食中的
纖維質，降低心臟病發病率。另
外，香蕉所含的鉀元素對人的心
臟和肌肉功能很有好處，漿果類
如櫻桃和黑莓的纖維物質的含量
是其他水果的3倍有多，對心臟健
康有幫助。如喜歡糖果的朋友，可
以適量食用黑巧克力，因為它不僅美
味，而且有助於預防動脈粥樣硬化，
改善動脈的僵硬度，從而降低心臟病
發作和腦卒中發生風險。
同時，預防心臟疾病，也可以從飲

食模式入手，例如早餐盡量多攝取熱
量，晚餐則盡量少碰油膩食物。晚餐
盡量清淡，攝取熱量不要超過全天的
30%。含大量飽和脂肪的食物也不利
於心臟，所以建議少吃油炸食品。而
花生醬、花生油、花生果、橄欖油等
是含不飽和脂肪的優質食品對心臟有
好處。
不過，雖然麥片具有一定的保健作

用，但是對於胃不好的人，要盡量少
吃，因為麥片對胃有一定的刺激性，
如果你是屬於腹部或者胃部容易出現
脹氣的人群，那麼也不宜食用過多麥
片，因為麥片會更容易使你的胃脹氣
等情況出現。

麥片雞柳
材料︰
雞柳 400克
即食麥片 40克
鹽麴 40克
清酒 3湯匙

製法︰
1. 雞柳洗淨、吸乾水分，用刀從中間
剖開，備用；

2. 雞柳塗上鹽麴；
3. 將已塗上鹽麴的雞柳沾上麥片；
4. 易潔平底鑊墊上烘焙紙；

5. 將沾妥麥片的雞柳放入平底鑊內的
烘焙紙；

6. 在烘焙紙下注入清酒；
7. 以大火加熱，蓋上鑊蓋，當有水蒸
氣冒出時，轉中火，燜燒約5分鐘
至雞柳熟即成。

製法︰
1. 香蕉、麥片及楓葉糖漿拌勻成餃子饀；
2. 黑朱古力切碎備用；
3. 取餃子皮1片放手中，勺1茶匙餃子饀在
餃子皮上，將餃子皮邊緣向中心按摺成花
朵狀；（餘下材料作同樣處理）

4. 燒熱易潔鑊，下橄欖油，將花餃子摺口向
下以中火煎至金黃；

5. 將花餃子反轉，注入水，蓋上鑊蓋，中火煎至水分散發取出；
6. 綴上黑朱古力碎即成。

麥片香蕉花餃子
材料︰
餃子皮 12片 香蕉 100克
麥片 30克 楓葉糖漿 3湯匙
橄欖油 1湯匙 水 1/3杯
黑朱古力 10克

麥片肉丸
材料︰
免治豬肉 300克 免治牛肉 200克
麥片 50克 咖喱粉 1湯匙
蒜粉 1茶匙 罐裝番茄 1罐
荽茜 5克 橄欖油 1湯匙
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