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追求健康飲
食，推崇綠色生
活，由支持本地
有機農產品做
起。香港黃金海
岸商場貫徹「自
然、悠然、欣
然」的理念，由
上個月開始，每
月舉辦「黃金海
岸農墟」，邀請
本地有機農場到
場售賣有機農作
物，為顧客及附
近居民提供購買
本地農產品的平
台，讓大家食得
健康，食得安
心。
香港冬季天氣溫和穩定，是全年蔬菜生產最豐盛的季節。

在開幕禮當天，現場除了有來自香港不同地區的本地有機農
場攤檔，擺賣新鮮有機農產品外，香港農墟平台召集人亦分
享了有機種植及綠色生活資訊，鼓勵大家選擇本地有機蔬
果，吃得健康之餘，更有助減低碳排放。
而香港黃金海岸MEDSTARS星群地中海餐廳大廚更即場

作烹飪示範，教授大家利用有機菜入饌，烹調出紅菜頭野菌
意大利飯以及有機欖油清炒羽衣甘藍。伴隨現場悅耳的田
園音樂演出，農墟內還有不同天然有機產品及手作攤檔，現
場一眾顧客於輕鬆愉快的環境及氛圍下選購有機蔬果及手
作，體驗綠色生活。今天，農墟除了有本地有機農場設攤檔
外，更安排了環保袋拓印工作坊，詳情可參考商場Face-
book。
日期︰1月12日、2月9日、3月1日、4月5日、5月3日
時間︰上午11時至下午4時
地點︰黃金海岸商場中庭
內容︰本地有機農場售賣有機農作物、工作坊及現場表演

等。

香港人長壽是不爭的事
實，香港人以煲湯滋潤養
生而聞名遐邇。
在古代，「湯」這個詞

其實指的是熱水，而我們
煲的那個「湯」，在古代
是用「液」來稱呼的。
液裡面藏一個「月」

字（夕是指事字，從月半
見），而「月」字又是與
肉相關的。所以液裡面肯
定有肉，就像漿裡面肯定
有米一樣，液就是水和肉
的交融；如果凝固了就是
皮凍，如果加溫了就是一鍋肉糜、肉湯。
古人云：「精之滲於空竅，留而不行者為液也。」飲用

液，能間接地省下我們很多消化的功能，滋補效果也好。
《伊尹湯液經》裡面的液，都是在湯裡面加了肉所形成
的，《輔行訣》裡面有小補心湯、大補心湯。如果小補心湯
和大補心湯都治不了的時候，就以臟補臟。補心的湯裡會加
豬心進去，補腎的湯裡面會放豬腰進去，這就由湯變成液。
中國人喝湯的歷史非常悠久，中國發現一本2,700年前的
食譜，是世界上最古老的食譜，這本食譜上記載了10多種
湯，其中一道「銀海金月」就是流傳至今的「鴿蛋湯」。
國際著名營養保健專家艾爾．敏德爾博士在《天然食物藥

效聖典》第4篇100種熱門保健食物「雞湯」中說：我還在
藥學院唸書的時候，如果聽到有人說，他們自製的偏方與化
學藥物一樣有效時，我和同學就會嗤之以鼻，因為我們不相
信雞湯這種簡單的東西，可以像抗生組織和解充血劑一樣來
治療感冒。結果沒想到老祖母的偏方沒有錯！
蒙賽那醫院研究人員發現，雞湯比其他流質能更有效地消

除感冒鼻內黏液及充血症狀，在他們的實驗當中，三組感冒
病人分別喝冷、喝熱水和喝雞湯，然後比較他們鼻內黏液消
除的速度，結果雞湯的效果最佳。此外，研究人員還發現雞
湯是溫和的抗生素。抵抗呼吸道的感染、鼻塞時，手捧一碗
雞湯，先吸入其蒸汽5分鐘，再將它喝光，這種「猶太人的
盤尼西林」效果和許多感冒藥一樣，都沒有昏睡和鼻道不適
等不良副作用。
煮熟的食物中，湯的營養最為豐富。動物的骨頭太硬，我

們啃不動，只有煲湯才能令骨頭釋出營養，便於我們攝取。
喝湯不僅有利於健康，更有利於補充人體營養，而且容易被
機體吸收。
日本相撲運動員每天運動後，都要吃一大碗有牛羊肉的
「雜錦湯」據說相撲運動員「發力」的秘訣就是喝牛羊肉
湯。
2012年倫敦奧運會，男子游泳兩塊金牌得主、刷新世界
紀錄的英雄孫揚，其母親楊明向媒體透露，兒子在浙江訓練
時，她風雨無阻天天煲湯送去給兒子補充能量。
材料：雞1隻，牛奶4杯（1,000毫升），清水4杯（1,000

毫升），薑2片。
製法：
1. 將雞洗乾淨，汆水；
2. 將雞和薑片放入鍋內，加入牛奶和清水，大火煮沸，文火
煲2小時，加鹽即可。

每到農曆新年，長輩們都會捧出熱
烘烘的賀年糕點招待親友，親朋戚友
更會蜂擁而上品嚐，充滿熱鬧喜慶
的氛圍。近年，不少品牌推出的年
糕，都走健康路線，採用不同健康的
食材，融入各式年糕中，藉以讓大家
品嚐喜慶年糕時，作為有「營」養生
選擇。
例如，奇華餅家今年推介全新口味
「紫米紅米合桃糖年糕」，除祝願大
家新一年身心康健，大「紅」大
「紫」外，其原粒合桃混入年糕，口
感豐富、配上紫米和紅米等健康配
料，淡淡米香，更具有滋補脾胃、養
顏抗衰老的效用。
而東海飲食集團精心推出四款賀年
糕點︰清潤椰汁年糕、養生蘿蔔糕、

滋味荔芋糕及桃姿
馬蹄糕，當中的滋
味荔芋糕，營養豐
富的荔芋有健脾、
滋補養顏的功效。
糕點內充滿已炒香
的新鮮芋頭粒，配
上惹味臘肉及優質
蝦米等香口材料，
吃起來不但不會糊口，更是口口都香
而不膩。桃姿馬蹄糕，有「平民燕
窩」之稱的桃姿，有美容養顏的功
效。桃姿質感煙韌，加上選用了新鮮
馬蹄及上等馬蹄粉製成，糕點光滑透
亮，爽口彈牙，輕煎更能帶出馬蹄的
清香。
城景國際樂雅軒推出百分百自家製

作「沖繩黑糖薑
母椰汁年糕」，
選用甘醇的沖繩
黑糖搭配薑母汁
及椰汁製作而
成，黑糖吃起來
甜中帶甘，配上微辣的薑母，無論食
味及年糕質感皆極具層次。其中黑糖

有健脾暖胃的功效，薑母亦有驅風散
寒的作用，以黑糖及薑母製作年糕，
為乍暖還寒的春節帶來窩心暖意。
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製法︰
1. 預熱焗爐至180℃；
2. 取一長方形焗盤，內裡塗油備用；（示範用的約8厘
米 x 15厘米 x 5厘米）

3. 富士蘋果縱切成二件，一件切薄片浸入鹽水內備用，
一件去皮去核切丁粒備用；

4. 山楂餅用攪拌器打成粉末備用；
5. 將蘋果丁粒、山楂餅粉末、雞蛋及奶油加入熱香餅粉
內拌勻成粉漿；

6. 將粉漿注入已塗油的焗盤內；
7. 蘋果薄片瀝乾水分，輕壓入粉漿內；
8. 放入已預熱至180℃的焗爐內焗30-40分鐘，即成。
富士蘋果是一種常見的蘋果，種植期間，果農用袋套

住蘋果，減低日照，所以果皮幼薄，口感細緻。

各色蘋果有不同功效

從小開始，就常聽到「每日一蘋果，醫生遠離我」的

諺語，談及進食蘋果有益健康。中醫認為，蘋果，性味

甘、涼，味酸苦、寒、澀，無毒，具有生津止渴、養心健

脾、潤肺除煩、益胃潤腸、解暑、醒酒等功效。蘋果，原產歐

洲東南部，現在內地東北南部及華北、西北各省廣泛栽培，香港

近年更興起食用日本產的蘋果。今期，就以各種蘋果來做三道養生菜及一個健康蛋糕，透過

烹調加熱，其中的膳食纖維果膠得以軟化，減少對胃腸道的刺激，軟化後的膳食纖維和果膠

營養更容易被人體吸收，可以更完善地攝入達至養生的功效。 文、攝︰小松本太太

蘋果中富含大量的糖分、有機酸（蘋果
酸、鞣酸）、膳食纖維、多種維生素

（維生素C、A、B、E和PP等）及鉀元素、
黃酮類和一些芳香類物質。蘋果中含有的糖
分，能補充人體所需的能量，還富有濃郁的果
香味，能使人的心情愉悅，紓緩情緒等作用。
蘋果中的多種維生素能增強人體免疫力，
對預防感冒和解毒都有不錯的作用，當中的維
生素C含量豐富，維生素C具有強氧化性，能
清除自由基，延緩皮膚衰老，同時維生素C還
能美白肌膚，改善膚色，特別適合女性食用。
而含有的維生素A能增強視力、保護視力；維
生素E則能增強生育能力；維生素B還能改善
肌膚。

青蘋果養肝解毒抗鬱症
而蘋果中的膳食纖維含量達1.2%，它能刺
激胃酸的分泌和促進腸道的蠕動，加速食物消

化和糞便的排出，在一定程度上可緩解便秘症
狀，特別適合孕婦和老年人。而蘋果酸中的有
機酸與糖分混合，使蘋果呈現酸甜可口，有助
增加食慾，具開胃健食的作用。
至於近期大家都在關注心臟健康，蘋果中

的鉀元素含量豐富，能有效平衡血壓、保護血
管和減少中風的發生概率，因蘋果中的果酸和
維生素還能有效吸附膽固醇，減少動脈硬化和
心血管疾病的發生風險。
據說，各色蘋果具有不同的養生功效，如

紅蘋果，可降低血脂，軟化血管的作用更強，
有益心臟，提高記憶力，可保護心腦血管及保
持泌尿系統的健康，特別適合長者食用。青蘋
果，具有養肝解毒的功效，並能對抗抑鬱症，
更利於牙齒和骨骼強壯，較適合年輕人食用。
黃蘋果，可強健人體免疫系統，對保護視力有
很好的作用，很適合經常使用電腦的上班族進
食。

製法︰
1. 以沸水200毫升沖泡蘋果茶，放涼備用；
2. 用刀在羊架的脂肪上輕割出格子痕；
3. 將羊架放入食物袋，注入已放涼的蘋果茶
漬醃3小時；

4. 取出已漬醃3小時的羊架，棄掉蘋果茶、
用水將羊架沖洗、吸乾水分備用；

5. 將備用羊架放入易潔鑊內，脂肪朝鑊、以中火煎；
6. 羊架煎至金黃，油分溢出時，反轉羊架略煎；
7. 將煎過的羊架放入鑄鐵鍋內，加入混合乾果，注入威士忌及橙
汁，蓋上鍋蓋，大火燒至沸騰後轉中小火炆燒40至50分鐘；

8. 加入乙女小蘋果，蓋上鍋蓋，熄火燜10分鐘，即成。
乙女小蘋果是由「紅玉」及「富士」混植而成，被農業組織評選

為世界最小的蘋果（日本農協果實中央選果所），生吃可以作為
水果，亦適合稍微加熱入饌，由於外形精緻，多用於宴會菜式。

蘋果炆羊架
材料︰
羊架 750克 蘋果茶 1包(約5克)
混合乾果 50克 威士忌 100毫升
橙汁 400毫升 乙女小蘋果 50克

製法︰
1. 將紅玉蘋果頂端切開，用小匙挖去蘋果芯，浸入鹽水內備用；
2. 豬肉（瘦）切成丁粒，放入沸水川燙至肉色轉白，取出備用；
3. 準備蒸籠；
4. 將海參、腰果、薑片及川燙過豬肉丁粒放入紅玉蘋果內，蓋上紅
玉蘋果頂端；

5. 將盛妥材料的紅玉蘋果放入耐熱容器內，用錫箔紙包裹，放入冒
出蒸氣的蒸籠內蒸40分鐘即成。
紅玉蘋果是一種適合加熱的蘋果，多用於烘焙甜品，熬製湯水滋

潤養生。

蘋果燉海參
材料︰
紅玉蘋果 2個 豬肉(瘦) 80克
腰果 5克 海參(已浸發) 2條
薑 2片 鹽 適量

明太子乳酪拌蘋果明太子乳酪拌蘋果
材料︰
信濃金蘋果 1/2個
陽光富士蘋果 1/2個
群馬名月蘋果 1/2個
明太子 10克
乳酪 2湯匙

製法︰
1. 蘋果縱切成條狀，浸入鹽水內備用；
2. 用小茶匙將明太子挖出；
3. 將乳酪與明太子拌勻成明太子乳酪；
4. 蘋果條瀝乾水分盛盤，以明太子乳酪作沾醬即成。
信濃金蘋果甜中帶微酸；陽光富士蘋果又叫無袋富

士，充分的日照，果皮有咬口，果肉有糖芯。而群馬名
月蘋果產量相對其他品種較少，果香濃郁，汁多味美。
這食譜主要是將這三種各有特色的蘋果縱切成條狀，配
合含蛋白質的明太子及乳酪，品鑑蘋果從而養生。

材料︰材料︰
富士蘋果富士蘋果 11個個
雞蛋雞蛋 11隻隻
熱香餅粉熱香餅粉 150150克克
山楂餅山楂餅 55克克
奶油奶油 1010毫升毫升

蘋果蛋糕

蘋果炆羊架
養心健脾
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■牛奶雞湯

■■現場有機農作物估重遊戲現場有機農作物估重遊戲。。

■農墟內還有不同天然有機產品及手作
攤檔。

■■紫米紅米合桃糖年糕紫米紅米合桃糖年糕

■■桃姿馬蹄糕桃姿馬蹄糕■■滋味荔芋糕滋味荔芋糕

■■沖繩黑糖薑母椰汁年糕沖繩黑糖薑母椰汁年糕

明太子乳酪拌蘋果

蘋果炆羊架

蘋果燉海參

蘋果蛋糕


