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香港乳癌基金會和諾華香港於即日起至3月9日合辦
名為「潛在真相」的快閃攝影展覽，展覽內容取材自乳
癌患者和醫生的真實故事，並且嘗試以影像捕捉女性抗
癌時所經歷的情感和想法，讓大家一同感受她們從確
診、治療至康復這段過程中的心情。我們非常感謝香港
新晉演員吳海昕和五位模特兒的傾力演出，活現了故事
主角不同的內心世界。所有展覽照片均經過特別的影像
重疊效果處理，只要透過大會提供的濾鏡望向照片，便
會發現肉眼無法看見的影像。
此外，場內提供可拍攝影像重疊照片的photo booth

照相亭，費用全免，讓前來參觀的朋友成為模特兒一
員，再將照片上傳至社交媒體上，tag 更多的家人朋友
參觀展覽和支持乳癌患者。除了照片和發人深省的故事
外，展館內亦設置了糖果色的打卡牆，每一面打卡牆都
寫帶有發人心省又窩心的語錄，為大家灌輪正能量！

我身邊很多朋
友吃素，我經常苦
口婆心勸他們吃魚
或吃些肉，不要吃
全素。
各種養生知識

都說吃素才有益身
體健康，導致很多
人漸漸變得很少吃
肉，甚至不吃肉。
長期吃素的話，身體就會出現營養不良，導致免疫力

下降，更容易引發疾病。據數據統計，每六個老年人中
就有一人存在營養不良的情況，所以吃肉是很有必要
的。
很多人年紀越大，吃肉的頻率就越來越小，而吃得越

清淡，人體的老化程度就越嚴重。
一味地吃素對身體的影響是非常大的，特別是對中老

年人而言，五穀雜糧以及蔬菜中的營養物質是有限的，
像鐵，以及部分氨基酸、脂肪等人體必需的物質植物提
供的非常有限，長期吃素就會導致人體出現缺鐵性貧血
以及缺乏各種維生素。
吃素意味着蛋白質、脂肪攝入不足，沒有蛋白質就沒

有生命。如果食物過於清淡，長期下去體質會變差，遇
到點小病很容易就倒下。
老年人合成代謝能力漸漸下降，但分解代謝在增加。

如果飲食搭配不好，純粹吃素，就會導致營養不良。
蛋白質供應不足時，會導致免疫系統的免疫球蛋白減

少，從而使身體抵禦外來危害、尤其是病原微生物的能
力下降，更容易患流行性感冒和各種疾病，甚至會增加
腫瘤的發病機會。
長期素食的人因為蛋白質攝入減少，會加速皮膚的老

化，導致女性卵巢的功能下降，卵巢提前衰老，可能會
出現閉經和月經紊亂，以及內分泌失調等問題，這些問
題導致女性更容易衰老。
研究發現，長期吃素的人更容易患上膽結石。
吃素的時間一長，人體的免疫力就會下降，患上心肌

梗塞等疾病的概率就會增加，早死的風險也會上升兩倍
左右。
動物性蛋白質比植物性蛋白質質量好、吸收率高，如

果只吃植物性蛋白質，容易引起營養不良。食草動物有
兩根巨大的盲腸，而人的盲腸已經蛻化。人類如果只吃
植物，就會患上營養不良性等疾病。
對腦部及神經系統重要的營養物質是含有硫質的氨基

酸和甲硫氨酸、半胱氨酸和胱氨酸，在蛋和肉類中最豐
富；人體無法合成的某些氨基酸，例如牛磺酸和肉鹼，
一定要從紅肉中攝取。
蛋白質可控制體內酸鹼度和調節水分的平𧗾 ，但當蛋

白質攝取不足，血液和組織都變過酸或過鹼，視乎所進
食食物的酸鹼度而定，因此素食者常有酸鹼不平𧗾 的毛
病。不吃肉就難以獲得充足的優質蛋白質，亦會缺乏許
多重要的礦物質，因為以素食為主的飲食，欠缺吸收礦
物質的脂溶性催化劑。
魚肉中含有的脂肪極少，且含有大量的不飽和脂肪

酸，能有效降低人體的血液黏稠度，預防心腦血管疾病
的發生。魚肉中含有豐富的礦物質元素，具有預防甲狀
腺疾病以及老年癡呆的作用。魚肉中還含有葉酸以及維
生素B，高血壓患者經常吃魚對身體十分有利。
中老年人經常食用一些肉類，對身體的健康很有好
處，健康飲食講究的是營養均衡。

踏入春季，香港川菜餐廳麻辣燙新
推春季限定特色羊肉菜單，今次全新
菜式靈感來自陳總廚長大的新疆和重
慶，讓食客能享用由當地美食與現代
四川風味融合的羊肉菜式。麻辣燙所
用的肉類均來自蒙古高原各山麓，蒙
古高原以生產優質牛奶和羊肉而聞
名，天然養殖的草食羊過着有機的健
康生活後，會被運送到世界各地的廚
房，烹調出令人垂涎的特色羊肉菜
餚。
孜然羊仔柳用上優質蒙古羊、嫰滑
羊腿與孜然、紅辣椒乾及新鮮磨碎的
辣椒粉，滿足所有香料及羊肉愛好
者。而惹味的鐵板葱爆羊肉佐以大蒜
醬油，讓喜歡濃味菜餚的食客多一個
選擇。而去骨的椒鹽小羊腿以慢煮的
烹調方式，使羊腿的肉質達到最佳的

嫩度，並配上麻辣燙的自製混合香料
及香辣蒜蓉醬汁一起食用，豐富的味
覺層次令食客一試上癮。如食客喜歡
較輕盈但又能填飽肚皮的菜式，串串
金孜然羊肉是不錯之選，而且非常適
合與冰鎮啤酒一同享用。
首次亮相的茴香羊肉水餃中包括嫰

滑羊肉、茴香、香葱及大量香料，繼
辣椒油餃子及花生醬餃子後，成為麻
辣燙餃子系列的其中一員，繼續為客
人帶來美味可口的特色四川餃子。招

牌四川水煮羊肉丸用上最優質的蒙古
羊肉、鮮紅辣椒、豆芽、丁香和彈口
薯粉等，而柔嫩的自家製羊肉丸吸收

了麻辣湯中的所有精華，令每位客人
都能盡情享受到麻辣的口感，滿足食
慾的同時也能讓身體暖和起來。
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四川天然香氣風味
文︰雨文

材料︰鮮雞1隻、柑桔120克、洋葱1個、紅洋葱
1個、油3湯匙

醃料︰鹽麴50克、羅勒葉10克

柑桔是柑橘屬植物，柑橘類果樹中果形較小的，它跟柑、橘、橙、

柚、檸檬等同屬柑橘類。漢方食療學指出，柑桔味甘酸、性涼，入

肺、胃經，具有順氣、止咳、健胃、化痰、消腫、止痛、疏肝理氣等

多種功效，更可改善久咳的情況，是很好的養生食材，具有舒緩嘔吐

胃寒、胸悶肋痛的功效，春寒料峭時食用柑桔有助預防上呼吸道季節

轉變的不適，今期為大家準備了三道以柑桔入

饌的養生菜。 文、圖︰小松本太太

柑桔富含維生素與檸檬酸，前者具有美容作用，後者
則具有消除疲勞的作用，每天吃3個柑桔，能滿足

一個人一天對維生素C的需要量。同時，柑桔內側薄皮含
有膳食纖維及果膠，可以促進通便，並且可以降低膽固
醇。
而且，柑桔含有橙皮苷，具抗發炎及止痛的效果，可以
加強毛細血管的韌性，降血壓，擴張心臟的冠狀動脈，故
柑桔是預防冠心病及動脈硬化的食品。加上，研究證實，
食用柑橘類可以降低沉積在動脈血管中的膽固醇，有助於
使動脈粥樣硬化發生逆轉，更有抗敏感的作用。

材料︰柑桔20克、海草沙律（乾40克）、蘿蔔
苗1/2盒、紫蘿蔔苗1/2盒、柚子醋3湯
匙、橄欖油3湯匙

材料︰柑桔50克、雞蛋2個、忌廉芝士50克、糖20
克、熱香餅粉150克

柑桔柑桔性涼味甘酸性涼味甘酸
順氣止咳順氣止咳 健胃化痰健胃化痰

柑桔烤雞

製法︰
1. 羅勒葉切碎
放容器內，
加入鹽麴製
成 醃 料 備
用；

2. 鮮 雞 洗 淨
後，由頸部
沿背骨剪開，將背骨及尾部剪掉，將鮮雞攤平，
再用掃將醃料均勻塗在鮮雞內外，並把塗妥醃料
的鮮雞放入雪櫃靜置4小時；

3. 洋葱、紅洋葱，洗淨去皮，縱切備用；
4. 取出靜置4小時後的鮮雞，置於室溫30分鐘，以
廚房用紙吸掉鮮雞上的水分及醃料；

5. 燒熱鑊、下油、將雞皮的一面放入鑊內剪至微焦
後取出；

6. 將切妥的洋葱及柑桔放入鑊內，置入煎過的雞，
在雞面放上一張烘焙紙，紙上放置重物把雞壓

平；
7. 蓋上鑊蓋，轉中
火烤20至 25分
鐘；

8. 打開鑊蓋，用竹
籤插入腿部，溢
出的汁液清澈即
成。

柑桔芝士蛋糕

製法︰
1. 忌廉芝士放室溫置軟備
用；

2. 柑桔放入大碗內，用攪拌
器打碎，加入雞蛋、置軟忌
廉芝士、糖及熱香餅粉拌勻
成粉漿；

3. 預備4個掃妥油的小焗盆，
將粉漿平均注入小焗盆內；

4. 預備蒸籠，將已注入粉漿
的小焗盆放入冒氣蒸籠內蒸
17至20分鐘至凝固即成。

柑桔海草沙律

製法︰
1. 柑桔切成4至
6小瓣備用；

2. 海草按包裝
指示時間浸
軟後瀝乾；

3. 將瀝乾海草
及切成小瓣的柑桔加入柚子醋及橄欖油拌勻即
成。
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