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（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）

瑤柱蒸水蛋瑤柱蒸水蛋

編者的話：近
年不少醫學研究
指出，日常飲食
明顯地影響疾病
的發生，都市常
見病如心腦血管
疾病、糖尿病甚
至癌症，皆有年
輕化的趨勢；專
家分析這與人們
對飲食的選擇和
進食的方式、習
慣 有 密 切 關 係
。 為 提 倡 健 美
（既健康又美味）
飲食，中華醫藥
版邀請食貫中西
的美食家唯靈，
於每月首個星期
三 的 中 華 醫 藥
《養生篇》版面，
親自下廚，為讀
者推介其家廚健
康美食，傳授食
以養生的心得。
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茉莉清香進萬家，茉莉清香進萬家，
潔白玉樹鬯新茶。潔白玉樹鬯新茶。
寧心悅目佳茗馥，寧心悅目佳茗馥，
飛雪飄花綻嫩芽。飛雪飄花綻嫩芽。

茉莉 Jasminum sambac (Linn.) Aiton 為木犀科
攀援狀灌木，英文名為 Jessamine。原產中國西

部、印度、阿拉伯一帶，現廣泛植栽於亞熱帶地區。大
多數品種的花期6－10月，由初夏至晚秋開花不絕。

茉莉花茶是人們熟悉的花茶。花茶是以綠茶為原料
，加窨各種香花，成為花郁茶香的芳香茶。窨製茉莉花
茶就是將茶坯經過烘乾冷卻，再放入適量的鮮茉莉花，
悶存一定時間，利用茶葉的吸附性，充分吸收花的香氣
，然後把花篩出，再將茶葉烘乾。篩出的乾茉莉花，香
氣已全無，不宜再摻入花茶內。質量好的花茶，是看不
到乾花的。有些低級花茶裡面摻有少量的乾花，是為了好看
，而不是為了增加香氣。

北方人非常喜歡茉莉花茶，因為北方氣溫低，濕度小，
香味容易保持。因此，你可以感覺到在北方喝花茶味道特別
香濃。還有一個原因，可能是因為北方的秋冬季節過於漫長
，人們更加珍惜春天的氣息。而手捧一杯花茶，似乎可以給
人們一種將春天捧在了手上的感覺。茉莉花淡淡的清香，能
緩和緊張的情緒，和茶葉搭配，具有增加口感及養顏美容的
功效，並富含抗老化之抗氧化劑成分。茉莉花茶在香港稱為
「香片」，作為清腸解膩開胃之用，更是酒樓飲茶時的常用

茶。

辟穢和中 理氣解鬱
茉莉花辛、甘，溫。具有理氣解鬱，辟穢和中，滋潤肌

膚，養顏美容等功效。並能平定神經，減輕腸胃不適及痛經
。茉莉花所含的揮發油性物質，具有行氣止痛，解鬱散結的
作用，可緩解胸腹脹痛，下痢裡急後重等病狀，為止痛之食
療佳品。茉莉花對多種細菌有抑制作用，內服外用，可治療

目赤，瘡瘍，皮膚潰爛等炎性病症。結膜炎、目赤腫痛，迎
風流淚可用茉莉花適量，煎水薰洗；或配金銀花9克，菊花6
克，煎水服。茉莉花辛香偏溫，火熱內盛，燥結便秘者慎
食。

茉莉花香味能使人沉靜；提取的精油是香水的主要成分
，對改善乾性或敏感性肌膚以及疲勞有幫助。古代婦女不但
用它來蒸液作面脂潤膚，且常常放置枕邊，為使香氣時時縈
繞左右。

茉莉花雖無艷態驚群，但玫瑰之甜郁、梅花之馨香、蘭
花之幽遠、玉蘭之清雅，莫不兼而有之。其 「素潔」、 「濃
郁」、 「清芬」、 「久遠」的特點，與她的花語 「可愛」、
「幸福」、 「親切」、 「友誼」共同組成了和諧的最高境界

。好一朵茉莉花！

席捲全球的金融海嘯，讓許多人的身家大
幅縮水，投資人對股市的大失所望，連

帶的讓經濟陷入不景氣之中，一般人開始計
算什麼可以省着用。

長久以來，經濟體系中被急功近利的價
值觀所扭曲，很多的投資者沒有正確的投資
觀念，反而以投機的心態來看眼前的價值取
向。在無止盡的欲念中，換來了另一波的金
融問題，在億萬的生活中，一下子可能面對
負資產的急遽落差下，回歸到儉樸的生活。
提升心靈的富有，才是生命中的真正富足，
這種內心的寶藏，不但在擁有或失去外在的
財富時，都不會因之而匱乏。

佛經中記載，有位善生長者，得到了世
間稀有的栴檀香木做的盒子，這麼罕有的寶
物，他想送給世間上最貧窮的人。這消息一
出，許多貧窮的人都來要這個盒子，可是無
論來的人有多貧窮，善生長者都說你不是最
貧窮的人。漸漸的，大家覺得他不是有心想
將這個寶盒布施給人，對善生的微詞也陸續

出現，善生只好對着大家說： 「世間上最貧窮的人不是別
人，就是我們的國王波斯匿王。」

這消息很快的傳到了波斯匿王的耳中，波斯匿王很不
高興的說： 「我是一國之君，我怎麼會是世界上最貧窮的
人？你們去把善生找來，我要他向我交代。」

善生來到了皇宮，波斯匿王帶着他到收藏珍寶的倉庫
，並問善生長者說： 「你知道這是什麼地方嗎？」 「這是

收藏黃金的寶庫啊！」
「那個呢？」 「那是收藏珍珠的寶庫啊！」
「那個呢？」 「那是收藏銀兩的地方呀！」
「既然你看到了我這麼多的金銀珠寶，為什麼你說我

是世界上最貧窮的人？」波斯匿王生氣的問。
但在善生長者的認知中，有錢卻不知

道做福利人群的工作，就是世間上最貧窮
的人，即使他家財萬貫。

什麼是貧窮？什麼是富有？這兩個名
詞可以說是相對的，但外在的財富擁有就
是真的富有嗎？而一貧如洗的人就是貧窮
之人嗎？

在講堂，我每天面對着各式各樣的人
，富有的、貧窮的都會在這裡出現，但我
看到了一個感人的現象，來到這裡的人無
論他外在的財富有多少，他們都願意把他
所擁有的與人分享，即使這個人沒有多餘
的外財，但他卻樂於將自己的能力，或者
掃地、或者搬運、或者給人歡喜，他們的
內心總是那麼的富有。

世間上如同波斯匿王般的貧窮富人多
的不勝枚舉，這種外在財富所累積的東西
無法滿足內心的所有，唯有將內心的寶藏
開發，則即使面對一波波的金融海嘯，也
能避免外在的失去所帶來的波及。
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持家有道的主婦都懂得買些乾貨儲在家中作家常菜，江瑤柱、蝦米
、冬菇、粉絲，……隨時可以備用。這些乾貨的好處除了易於保存，而
且隨量取用減省浪費，富有經濟效益。

比方說，江瑤柱雖然三幾百元一斤，但一斤有八九十顆，每顆只不
過三幾塊錢而已，一兩顆瑤柱，加兩三隻雞蛋弄一大碟 「瑤柱蒸水蛋」
，便是足供一家幾口下飯的好菜，所需不過十元出頭，有親友到訪下飯
以此奉客也殊不失禮。

材料：鯪魚滑半盒，青瓜一條，蒜
茸一茶匙。

做法：鯪魚滑加粟粉一茶匙，清水
一茶匙，順向攪至上勁，造成1/2吋厚魚
餅煎至兩面金黃，涼後切片。

青瓜開邊、去籽，切厚片。蒜茸起
鑊爆透，加魚片、蠔油一湯匙，翻炒幾
下，上碟。

材料：江瑤柱兩顆，雞蛋三隻，薑
汁一茶匙，葱粒一湯匙。

做法：江瑤柱撕去硬枕，放在飯碗
加水八分滿，蒸三十分鐘，攤涼，撕
碎。

另在大碗打雞蛋打勻，逐步加入江
瑤柱及水拌透，加入薑汁，轉平底碟，
中小火蒸七、八分鐘，防止蛋面起皺蓆
紋或波浪紋，記得中途掀鍋蓋泄泄熱氣
，便可保證光滑如鏡。

水蛋蒸好了，撒下葱粒，澆些豉油
，色、香、味、口感都很不錯。

江瑤柱即乾貝，味甘鹹，性平。
有滋陰補腎，和胃調中的食療

功效。粵人喜以江瑤柱煮白粥予病
者作調理胃口和補益之用。

《中醫飲食營養學》謂：乾貝
熟食能補腎陰，益精血。凡久病精

血耗損，五臟虧虛，眩暈頭昏，
咽乾口渴，勞嗽咯血，小便不利
，脾胃虛弱，食少羸瘦，氣短倦
怠，宿食不化等情況，常食乾具
可補益健身。

乾貝亦有降血壓功效：高血
壓的患者，可用乾貝，昆布，海
藻三味，煲湯飲服，容易見效，

海藻味道不太好，所以用乾
貝作為調和。

冬菇蝦米有益鮮美
冬菇又叫香蕈、香菇，

味甘性平，有益胃氣的食療
功效。香蕈中含有降低血脂
物質香蕈素，而且含鈣、磷
較高。香蕈清香鮮美，能增
進食慾，降低血脂，對高血
脂患者更為適宜，也可作小
兒軟骨病的食品以輔助治療
。香蕈多糖有一定的提高免

疫作用和抗癌作用，腫瘤病人食用
有益。

蝦米俗稱蝦尾，以鮮蝦曬乾
（製乾）而成，蛋白質豐富。中醫
認為蝦有助陽功效。此物味鮮，入
饌能提升食慾。

粉絲、蝦米是瓜菜的百搭，煮津菜絲、節瓜絲、翠玉瓜絲
都很可口，要口味更為豐美大可以這個基礎上隨意加香菇絲、
肉絲、吃剩的切雞、燒鴨撕成絲，便搖身一變成為美味的雜錦
菜了。

材料：蝦米兩湯匙，粉絲一紮，翠玉瓜兩個，薑米兩茶匙
，蒜茸一茶匙。

製法：蝦米浸透，粉絲浸軟，翠玉瓜切短度中粗絲。
花生油起鑊、爆薑米，隨放蝦米及蒜茸，爆香透後加入翠

玉瓜，翻炒至轉色，下浸蝦米水及清水至浸過材料，上蓋中火
煮至水半乾，下粉絲再煮兩分鐘。

加鹽一茶匙，蠔油一湯匙調味，不必勾芡，風味更清爽。
翠玉瓜以爽口為佳不必煮太久，如用津菜及節瓜則須加水

煮至軟滑適口。

粉絲蝦米翠玉瓜粉絲蝦米翠玉瓜

金融海嘯風高浪急，大家都從奢華夢
中驚起，重拾 「做人家」 的持家之道，在
「超市」 花幾塊錢便可以買得一盒 「鯪魚

滑」 ，大可以作 「一魚兩味」 ：一半加豆
腐作 「老少平安」 ，一半煎成魚餅切片炒
菜。

材料：鯪魚滑半盒，豆腐一大件，冬
菇一隻。

做法：冬菇浸軟、去蒂、切粒，與鯪
魚滑及豆腐拌勺，放在碟中擺平，蒸七、
八分鐘，加熟油、豉油，些少胡椒粉，老
幼咸宜，不愁鯁骨，故謂 「老少平安」 。

老少平安老少平安

煎魚餅炒青瓜煎魚餅炒青瓜

研究指出，香港女性平均每天只攝取到約50%
所需鈣質。普遍亞洲女性每天從飲食中攝取的鈣質
為350至470毫克，遠遠低於所建議的每天1,000至
1,200 毫克的攝取量。因此，大部分女性難以保持
骨骼健康，甚至在日後會面對骨骼健康的風險、患
上如骨質疏鬆等骨骼問題。

有見及此，安怡特別研製含有相等於一般牛奶
的4倍鈣質的安怡倍濃，嶄新配方，加倍鈣質，配
合其他成分如維他命D、鎂、及鋅，有效被吸收及
全面強化骨骼。此全
新高效配方於香港屬
獨一無二，每小包低
脂低卡路里的安怡倍
濃均提供 570 毫克鈣
質，方便攜帶，成為
現代女性補充鈣質的
最佳選擇。

北角海逸酒店海逸軒將於十一及十二月呈
獻香醇濃酒佳餚，分別以中國酒、洋酒及日本
酒入饌：

汾酒，此乃大麯清香型酒，以清澈乾淨、
幽雅純正、綿甜味長即色香味三絕著稱於世。
師傅先將鹽炒熱，加入鮮蝦一併炒熟，再倒入
清香的汾酒，酒香鎖在被炒熱的鹽裡，鮮蝦盡
吸汾酒精華，成了回味悠長的雪山汾酒蝦。

香味細膩、口感清、甜、爽、淨而聞名的
貴州醇，師傅在蒸製貴州醇蒸紅蟹的過程中，

滑溜的蛋白盡吸醇酒精華，而醇酒則提升紅蟹的鮮甜。
日本梅酒煮花蛤──師傅先將

肉碎煮香，加入花蛤炒熟後，淋上
淡淡清香的梅酒即成。肉碎和花甲
同時吸收綿軟回甜的梅酒，花蛤鮮
味得以提升的同時，也可以讓梅酒
潔淨體內機能。

還有令食客一再回味的太雕醉
雞、君度梨片、酒鬼魚頭及老窖罐
炆鴕鳥肉等酒饌。
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江瑤柱江瑤柱

四倍高鈣奶

梅酒煮花蛤梅酒煮花蛤


