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P7 醫健

材料
珍珠米1杯、賀茂茄子150克、蒲燒秋刀魚100
克、薑片5克
製法
1. 將珍珠米洗淨，瀝乾備用；
2. 將賀茂茄子洗淨，縱切成半球狀，放在砧板
上，用刀在賀茂茄子的切面刻上格子狀，備
用；

3. 將洗妥的珍珠米、切妥
的賀茂茄子、蒲燒秋刀
魚及薑片放入電飯煲
內，將蒲燒秋刀魚汁液
與清水勾兌至200毫升煮
米水注入電飯煲內，蓋
上煲蓋，啟動煮飯程序；

4. 飯熟後拌均勻即成。

賀茂茄子以其圓潤飽滿的外形與深紫色光澤的外皮聞名，被
譽為「茄子女王」。它不僅美味，亦富含多種營養素，對健康有
多重益處。賀茂茄子含有豐富的茄子素，有助預防動脈硬化；其
中的茄黃酮苷則有助保護腦細胞，預防因老化引起的記憶喪失
與認知退化。本期，我們以這位「茄子女王」為主角，烹調
出三道養生佳餚，與大家分享。 文、攝︰小松本太太

賀茂茄子富含抗氧化物，尤其是茄子皮中的茄尼辛，屬於
花青素家族，是一種強效抗氧化劑。其抗氧化能力為維

生素E的50倍、維生素C的20倍，能有效清除體內自由基，
減少自由基對細胞的損害，有助延緩衰老。茄尼辛亦被譽為
「口服的皮膚化妝品」，能減緩皺紋生成，並有效阻止紫外線
對皮膚的侵害。
賀茂茄子中的纖維、鉀、維生素D、維生素B6及花青素等營

養素，皆有助於促進心臟健康。此外，從賀茂茄子萃取的多酚類物
質，如綠原酸，能抑制特定酵素分泌，減少糖分吸收，並促進胰島素
分泌，達到降低血糖的效果。賀茂茄子亦含有葉黃素，具強大抗氧化能
力，可抑制自由基、緩和發炎反應，減少藍光對眼睛的傷害，有助預防黃斑
部病變，而茄子中的茄鹼則具有抗氧化及抑制癌細胞增生的作用。

材料
賀茂茄子300克、碎豬肉200克、罐頭番茄150
克、茄膏1湯匙、橄欖油2湯匙、鹽少許、黑胡椒
少許、香草碎少許
製法
1. 將賀茂茄子洗淨，橫切
成約1厘米厚片；

2. 在賀茂茄子的切面上灑
鹽、靜置約5分鐘；

3. 橄欖油注入平底鑊內，
將茄子厚片放入，以中
小火煎至兩面焦香熟軟取出；

4. 將茄膏放入平底鑊內，小火加熱至軟化；
5. 將碎豬肉加入平底鑊內，轉大火爆炒；
6. 爆炒至肉色轉白時加入罐頭番茄，煮至
沸騰後轉中小火燜燒約 5
分鐘至豬肉熟透，
下鹽及胡椒粉
調味，灑上
香 草 碎
即成。

材料
賀茂茄子200克、鹽5克、鹽昆布5克、糖5克、醋
100毫升
製法
1. 將賀茂茄子洗淨，縱切成半球狀，放在砧板上，
沿茄子蒂下方約1厘米，每隔0.5厘米垂直向茄
子底部切開，將半球狀賀茂茄子切成扇狀；

2. 在賀茂茄子的切面上灑鹽，輕輕揉擦後，靜置約
10分鐘；

3. 糖與醋拌勻成醃料；
4. 將鹽昆布逐少置入，夾在
賀茂茄子的切面內；

5. 把夾妥鹽昆布的半球狀賀
茂茄子放入食物保鮮袋
內，注入醃料，拴緊
保鮮袋，放入冰箱
靜置 3 小時即
成。
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