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資訊
P5

近日，有
位老婆婆打電話去

電視台玩遊戲，爭超市
現金券。她要在15秒內，

講出最多歌唱組合的名稱。
不過，她聽不清楚題目，誤將

「歌唱組合」聽成「蔬菜組合」，一
下子不斷講出生菜、白菜、西洋
菜等等，擾攘一輪，情況爆笑。
姑勿論大家是否有如這位「菜」婆

婆一樣，對蔬菜如此熟悉，本
報亦特地整理了本地時令家常

蔬菜冷知識，好讓大家識
揀、識食、長知識。

什麼是有機菜？
有機菜於種植期間，不會

落任何農藥及化學肥料，種
植方式較天然，例如使用天
然肥料。

香港四季當造蔬菜？
春天：通菜、莧菜等。
夏天：瓜類如苦瓜、青瓜、南
瓜、絲瓜等。
秋天：根莖類植物如芋
頭、薯仔、薑，以及竹
蔗等。
冬天：椰菜、紅菜
頭、羽衣甘藍、
椰菜花、通
菜等。

■主婦們購買新鮮
蔬菜，煮番餐家常
小菜。 資料圖片

顏色：綠色葉菜的話，可揀顏色鮮艷翠綠的。若是紅或紫色蔬菜，
顏色鮮艷得來要夠天然。

外形：葉菜沒有枯萎或皺摺為健康；瓜果類可檢查
表面是否堅挺而沒有凹陷，堅挺表示有足夠
水分，若有凹陷位，要再檢查其他部位，如
果只是一個位置有凹
陷，可能只是運送過程
中遭受破損，並非變
壞；西蘭花、椰菜花等十
字花科蔬菜，選外形完整、
沒有被切走一部分的為健康。

如何揀靚菜？

蔬菜買回家後，
如何保存？

若不是立刻食用，建議不
要沾水。乾身的蔬菜可以直接
利用報紙或毛巾包裹後放雪
櫃。如果蔬菜已經濕過水，
盡量吹或印至乾身。若果想
延長保存期，在毛巾或報紙
的外面再以膠袋包好，可以
有效保存蔬菜本身水分，又
不會被雪櫃抽乾。

蔬菜能保存多少天？
用以上的方法保存，一般蔬菜可

以保存一星期左右；紅菜頭如未開封，可保
存兩星期。

如何有效地清洗蔬菜及其農藥？
一般葉菜只需用清水沖洗或浸水即可，想洗走農藥的話，最重要保

持水不斷流動，因為農藥是水溶性，沖洗的過程中會隨着水的流動而沖
走。

葉面有蟲洞不能食用嗎？
由於有機菜沒有下農藥除蟲，所以有昆蟲及

蟲洞是正常的，只要不是過多的蟲洞嚴重破壞蔬
菜，也屬健康。

如何驅趕蔬菜內的昆蟲？
在浸菜的過程中，加入2小匙鹽，浸數分鐘後，昆

蟲會浮上水面。

家常菜私房食譜

步驟：
1. 蒜頭切片。皮蛋去殼，切
粒。
2. 燒熱鑊落油，放入蒜頭爆
香，下莧菜，加水略炒。
3. 鹹蛋去殼，蛋白留用。
4. 蛋黃切粒，落鑊與莧菜炒
拌，下皮蛋。
5. 加蓋煮約3分鐘。

6. 倒入蛋白，炒勻至蛋白凝固，即
可。

材料：莧菜半斤、皮蛋1隻、鹹
蛋1隻、蒜頭5粒、水200毫升

2. 金銀蛋炒莧菜

材料：去骨雞胸肉300g、小黃瓜150g、黑木耳
50g、薑片20g、青葱15g

調味料：雞精6g、蛋白15g、白胡椒粉2g、白芝
麻油 5g、太白粉 5g、水 30 毫升、鹽
2g、米酒15g

1. 黃瓜木耳炒雞片

步驟：
1. 雞胸肉切片，加上雞精3g、蛋白、白胡椒粉、
白芝麻油、太白粉拌勻略醃製。

2. 小黃瓜切片、黑木耳切丁、薑切片丁、青葱切
小粒狀。

3. 以少許油將雞胸肉片炒至翻白盛起。
4. 另以少許油爆香薑丁、葱粒，放入黃瓜片、木
耳丁及水炒至沸騰，再以雞精3g、鹽、米酒調
味，最後放入雞胸肉片一起翻炒均勻即可。

■■金銀蛋炒莧菜金銀蛋炒莧菜。。
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