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「煲湯」這種最常用的烹調方法之一，在南北
方卻有天壤之別。

一般來說，北方人更看重 「炒菜」，湯的種
類比較少，除了用於烹調的 「高湯」費時之外，
日常生活中的湯都比較簡單。例如：西紅柿（番
茄）雞蛋湯、酸辣湯、紫菜黃瓜（青瓜）湯等。
而港人擅煲湯，愛喝湯卻是久負盛名的。 「滾湯
」別具一格， 「老火湯」更堪稱一絕，可謂香港
飲食特色的代表。不僅湯料種類有食材，也有藥
材，而且煲湯的方法也頗為講究。鮮香濃郁的一
碗 「住家靚湯」融入了母親／太太對家人健康的
關愛。一家人圍坐在桌前共飲一鍋湯，也已經不
僅僅是在喝湯，而是在盡享家庭幸福、天倫之樂
了。

在講授 「中醫飲食養生證書」課程時，我發
現，與內地學生相比，香港學生對 「湯」這個話
題表現出了更大的興趣，其中問得最多的問題有
：究竟應該是飯前喝湯，還是飯後喝湯？煲湯的
時間是不是越長越好？ 「老火湯」耗時 4 ─ 5 個
小時，會不會破壞營養成分？湯裡應該不應該放
藥材？ 「喝湯棄渣」的飲湯方式合理嗎？還有很
多其他問題，這裡就不一一列舉了。

在飯前或飯後喝湯？
關於 「飯前與飯後喝湯哪個更有益於健康」

這個問題，廣東人和北方人在飲食習慣和認識上
是不同的。北方人習慣飯後喝湯，而廣東人則習
慣飯前喝湯。一 「前」，一 「後」，反映出對湯
重視的程度不同。應該說，任何飲食習慣的形成
都與其地域、氣候等環境因素密切相關。香港天
氣炎熱，出汗多，飯前喝湯的習慣是寶貴的養生
經驗。

從醫學的角度來說，飯前喝一小碗湯，是應
該提倡的防病 「良方」。這是因為，從口腔咽喉
、食道到胃，是一條食物必經之路，飯前喝幾口
湯，可使其潤滑，以助食物下行。有研究表明，
堅持有目的地烹製各種蔬菜湯、魚湯、骨湯等在
餐前喝，可減少食道炎、胃炎的發生，還可收到
減肥等效果。但是，喝湯也是有宜忌的。例如：
兒童胃的容量有限，就不宜在飯前喝太多的湯。
如果長期處於湯多食少的飲食結構，會影響孩子
的生長發育。

煲湯時間越長越好？
煲湯的時間並不一定越長越好，雖然 「老火

湯」是一種很好的煲湯形式，但任何事物都不是
絕對的。之所以我常說：煲湯是一門學問，或者
說是一種藝術，就是因為它的多樣性和多變性。
時間要視所用的原料而論。例如：豆芽、綠葉類
的蔬菜就不宜久煮，因為這些原料中富含對人體
健康至關重要的維生素C，而維生素C在高溫久
煮後會被破壞掉。至於 「棄渣」的飲湯方式是否
合理等很多問題，也是同樣道理，不能一概而論
。對有的湯而言，大部分營養其實還留在食材中
，故是否 「棄渣」需要因湯而異。湯裡放藥材屬
於藥膳範疇，應慎之又慎（另文專述）。

日常煲湯，我認為，應以食為主，盡量少用
中藥，辨證施膳。因為食物本身就具有保健治療
作用。用於養生保健的湯，我比較推薦 「魚奶湯
」和 「肉清湯」。所謂 「奶湯」，是因為湯的顏
色為乳白色，像牛奶或豆奶一樣。是一種既可以
用於烹製菜餚，也可以單獨喝的湯。以魚為主要
原料。按照飲食養生的原則，這種湯有其特別之
處，更便於辨證配湯，也更符合現代保健飲食以
清淡為主的要求。

一般認為，用魚煲奶湯，需要先將魚用油煎
過，但是這樣做出的湯很油膩。如果既想喝奶湯
，又不想太油膩，可以通過掌握火候實現。掌握
火候的口訣是： 「先旺後中，保持沸騰」。熬製

時間為 2 小時左右。適合做 「魚奶湯」的魚有生
魚、鯽魚、鯉魚等，以鯽魚為例：將 1 ─ 2 條鯽
魚洗淨、去內臟之後，放入冷水鍋中旺火煮沸，
去除浮沫，加入葱段、生薑片，再改用中火，只
需要1.5─2個小時，一碗濃濃的乳白色 「鯽魚奶
湯」就熬成了。如果選用生魚為原料，也是一
樣。

「魚奶湯」既可以稍加鹽調味直接喝，也可
以根據個人的體質、病症，配用其他食物，做成
湯麵或湯菜等。

奶湯清湯如何炮製？
如果要煲 「清湯」，掌握火候的口訣則是

「先旺後小，微開即好」。意思是：在湯煮沸後
，立即改用小火，令湯呈翻小泡狀態，行話叫做
冒 「菊花心」泡。清湯熬製時間比奶湯長得多，
一般要蓋鍋熬 4 小時以上。湯熬成後，除去渣滓
，即成湯汁。

熬 「清湯」選用原料是非常關鍵的一步。一
定要選鮮味濃厚的肉類原料，多以雞為主，再配
以瘦豬肉、火腿、鴨子、肘子、腳爪、骨頭、骨
架等。原料以大塊整隻為宜，與冷水同時下鍋，
一次加足水量，中途不能加水。加熱燒沸，撇去
浮沫，加點葱、薑、料酒，即可熬製。

此外，熬 「清湯」還有一道工序叫 「吊湯」
。即用刀背將一小塊雞胸脯肉剁成茸泥，適當加
入葱末、薑末、料酒和少許清水拌勻，滲出血水
後，將雞茸倒入清湯內；用旺火加熱，邊加熱，
邊用手勺推動攪轉，待湯將沸時，立即改用小火
，繼續熬製。這樣，湯內的細微渣滓就被雞茸吸
附，黏結在一起。用勺撇淨，即成為清澈如水、
鮮味異常、營養豐富的 「清湯」。

無論是 「奶湯」還是 「清湯」都是營養豐富
的滋補 「靚湯」。然而，中醫飲食養生的關鍵是
辨證施膳，像服裝一樣，具有個體性。正如 「水
可載舟，也可以覆舟」的道理一樣，某一種湯對
一些人來說是有益的，而對另外一些人可能就是
有害的，關鍵是要有針對性。一鍋湯，放七、八
味藥材，全家喝，上至80多歲的老人，下到5歲
的孩子。這種飲食方式是不科學的。曾經有媒體
將香港主要酒樓煲出的各種口味、不同功效的湯
收錄，請我從中醫營養食療的角度分析評論一下
哪些湯可稱得上是 「靚湯」；哪些湯對人體弊大
於利，應避免喝。我看了一下他們所列出的所有
湯的名錄，應該說都是香港的名湯，比如： 「冬
蟲草竹絲雞湯」、 「西洋菜豬骨湯」等。所以，
我對採訪者說：這裡列出的所有湯都可稱得上是
「靚湯」。關鍵是給什麼人喝。同樣一種湯對人

體是有益，還是有害，是因人而異的。

如何辨體質選材料？
有一位修讀中醫飲食療法課程的學生對我說

，她很注意飲食營養，長期堅持煲湯，所用的原
料也盡是價錢昂貴的補養品，例如：燕窩、花膠
等，同豬湯骨或 「三黃雞」一起煲 「老火湯」。
但她想不通的是，為什麼她付出了這麼多的時間
和精力，身體仍然不好，每天還是很容易累，甚
至有日漸加重的感覺。觀察她的舌苔，很厚膩，
這在中醫看來是痰濕較重的表現。當我再進一步
詢問了一些具體情況之後，我告訴她，問題就出
在她煲湯所用的原料上。體型較肥胖，多痰濕，
自覺容易倦怠，便溏的人士，煲湯時應選用健脾
利水的藥材，如薏苡仁、茯苓、淮山、赤小豆等
。而不宜過用滋陰的食物和藥物。

為什麼喝湯也要根據個人體質、病症、季節
、居住環境而辨證依方呢？因為中醫飲食療法就
是利用食物和藥物的偏性來糾正和平衡人體氣血
陰陽、虛實寒熱的。如果方向不對，則南轅北轍
。不但不能增強體質，反而有可能損害健康。
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金融海嘯為港人帶來不少壓力，很多外
來的壓力是很難避免，但如果飲食適

當是一種很有效的減壓方法，亦是自己可
以控制的減壓飲食法。

第一：在購買任何預先包裝的食物時
應閱讀所有的標籤。反之則盡量不購買有
標籤的食品，因為新鮮的食物如鮮肉、水
果、蔬菜、乳品類……等是不用標籤的，
通常經過製煉的食品才需要標籤。所以避
免標籤食物也即是避免經過製煉食品的最
好方法。

第二：應首選天然的食物。但有一些
天然的食物是有毒性的（例如：有毒的菇
、薯仔的莖、大黃的葉）。天然的食物較
便宜，如薯仔比對薯片和薯條便宜。此外
一個全穀麥麵包的價錢雖然可以買到三個
脹卜卜充滿空氣的白麵包，但一片全麥麵
包比一個白麵包較能飽肚，且營養價值也
較豐富。我們的食道也維持在石器時代一
樣，所以我們的食物也應該接近石器時代
的食物。

第三：盡量進食越新鮮的食物越好，
尤其是還活生生的食物是最好的。如果你
生活在一萬年前的洞穴內，若你發現一隻
老鼠，你會捉住牠，將牠弄死，然後把整
隻老鼠食掉，你可以想像模仿古人的行為
。新鮮食物是最好的，其次是急凍和冷藏
的食物，第三是脫水的食物，最後是加工
的罐頭食品。烹調的方式，最好用炒的方
式；蔬菜用蒸的方式來烹調，因為很多維
他命及礦物質用水烹調時會流失；薯仔一
定要熟食，不能生食；紅蘿蔔當你生食的
時候，記得要咀嚼三十次才咽吞。

第四：盡量以蔬菜及水果為主，應佔
每日所有食物的三分之二。沒有人需要成
為一位不飲牛奶、不食雞蛋的素食者，我
們可以採用一些健康及不太昂貴的飲食方
式。Nathan Pritikin 曾經幫助很多心臟病
的病人，透過改變飲食及生活習慣，如少
糖、無脂肪及少肉，而無需進行心臟的搭
橋手術。一般食肉的人，會吸收太多的磷
，結果會造成骨質疏鬆後遺症，（例如：
背脊彎曲、肌肉抽筋、容易骨折及牙齒脫
落等）。食肉者亦較容易患上尿酸痛風、

大腸問題、癌症或較多臭氣排放。紅肉每
星期或兩星期只吃四安士。就算把一塊牛
排表面的脂肪切除，還有百分之三十至五
十的脂肪在牛排內。食紅肉的人較難減輕
體重。我們是需要蛋白質，但是要瘦肉的
蛋白質，不進食皮。雞、火雞、羊、魚，
都應該以焗、煮、烤的方式烹調，切勿以
炸的方式烹調。複合的碳水化合物，（例
如：粟米、薯仔、糙米、完整的穀麥──
燕麥、大麥、小麥、蕎麥），這些食物纖
維含量較多，防止糖分突然在血液內攀升
，這些穀麥需要三小時才能被消化及吸收
。若不是過量進食，是不會儲存於體內的
。纖維能幫助食物暢順地通過迂迴曲折的
腸道，排出體外。

第五：應該盡量避免白糖、黃糖、蜜
糖、楓樹糖漿及黑焦糖。糖分的吸收由差
到好的分類於下：白糖、蜜糖、楓樹糖漿
、黑焦糖、精製穀麥、乾果、全穀麥、豆
類、新鮮的生果、蔬菜、果仁、種子。同
時亦應盡量避免食鹽。只有全素食者需要
加鹽在他們的食物內。美洲南瓜、芹菜、
青豆和意大利瓜（summer squash）等食物
都含有鈉。我們應盡量少用食鹽。

第六：應盡量避免每日都食同款的食
物。不停轉變我們的餐單，可以降低食物
過敏的機會。如果你能夠限制自己每四天
只飲一次咖啡、汽水或可樂，通常你越喜
歡某種食物，會引發你某種症狀的原因。
現時，很多有益的食物都變得是一種致敏
的食物：如牛奶、黃豆、粟米、小麥和雞
蛋，原因是你經常進食這些食物而引致敏
感。

第七：當情緒不穩的時候，例如：緊
張不安、生氣、不開心、憂鬱或被人責罵
的時候，應該盡量避免進食。因為壓力會
妨礙我們身體消化及吸收食物。進食前應
先靜靜地安坐一分鐘，感受一下肚餓的感
覺或者肚餓時發出 「咕嚕咕嚕」的聲音，
及除去所有的負面思想，深呼吸然後慢慢
呼出，或進食前祈禱，亦會幫助消除腦內
一些妨礙消化的信息，好像抹走黑板所有
字一樣。大腦皮層會發放一些好能量進入
丘腦，再到腸臟。大聲祈禱會減少腸道的
氣，感恩或喜悅的心情會改善我們的消化
系統。

第八：應先進食碟上的蛋白質，才慢
慢進食蔬菜及穀類，咀嚼最少三十次才可
以咽吞。亦應盡量避免以水、果汁、沙律
及甜食稀釋胃酸，好讓這些胃酸有機會消
化這些蛋白質。當蛋白質進入胃部不斷攪
動後，可以慢慢咀嚼蔬菜至溶化才咽吞。
如果食物未被完全咀嚼，會增加腸胃的負
擔。多咀嚼會令你容易感到飽足及停止進
食。糖亦會干擾蛋白質被消化，蛋白質被
腸道內的菌叢襲擊，開始腐爛。這些有毒
物質會引發不良症狀，包括口臭及臭屁。

第九：進食要慢，當你咀嚼的時候，
應放下筷子或刀叉。當你身體哪一部分需
要一些營養素的時候，你會自然想進食某
一些食物。如果你想進食紅蘿蔔的時候，
想像你的眼睛和皮膚需要紅蘿蔔的維他命
A。如果你進食米糠或粗纖維的食品，想像
你大腸需要這些纖維幫助吸收水分，使大

便軟化及容易排出。進食不同顏色
、質感、味道的食物，讓你享受食
物的滋味，不斷地告訴你的身體如
何處理不同的食物，可以增加你的
消化及吸收的能力。當你進食的時
候，不停大聲說話，會使你的腸道
有很多風。

第十：可以學習一些瘦削的人
獨特的進食方法。當他們感到肚餓
的時候才進食，和他們感到飽就會
停止進食，就算碟上還剩下食物，
他們都會停止進食，但肥胖的人就
會把碟上的食物完全消耗。在這種
情況下，可以使用一些較細的碟盛
載食物。瘦削的人會把飲食當作身
體的基本功能，好像呼吸一樣。

當人感到飢餓血糖下降的時候
，大腦的視丘下部分會啟動，開始
尋找食物，是我們唯一的反射區。
但如果因為悶或感到失意而進食，
那麼會較難控制體重。

第十一：留意食物敏感。當進
行飲水等斷食法的時候，如果出現
好像戒毒般的頭痛，即顯示你對某
一些食物敏感，應該遠離該類的食
物。通常你越喜歡某種食物，越是成為誘
發你某種症狀的原因。

第十二：要進食早餐。很多減肥的方
法因為不進食早餐而失敗的，原因是日間
需要很多的體力來應付工作，但身體沒有
足夠的燃料，引致身體接收一些錯誤的訊
息，反而令他在夜間出現暴飲暴食的情況
。有些人在早上感到悶及沒有胃口，因為
他在晚間過量進食澱粉質引起身體中酸毒
。有些研究發現如果我們夜間進食，比日
間進食同等分量，更容易變成身體的脂
肪。

第十三：少食多餐。我們一日三餐的
習慣源自於我們的祖先，因為以前煮食需
要自己起火，如果一天要煮食六次，是比
較麻煩的事。其實最佳的進食方法是少食
多餐，最好一日可以食四至六餐，而每一
餐以少分量為佳。如果過量進食時，因為
身體未完全消耗所有的卡路里會被轉為脂
肪，儲蓄起來而導致肥胖。最好睡前兩至
三小時不進食，否則食物是很容易被身體
轉為脂肪儲蓄起來。

第十四：嘗試配搭食物。蛋白質不能
與澱粉質同吃，水果要獨立吃。這會減輕
消化時消耗的能量。

減壓減壓的飲食法
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春日菇菌盛宴
帝苑酒店中菜廳帝苑軒推出春日菇菌盛宴，行政總廚

施輝師傅將麼利菌、榆耳、黃耳及竹笙等十多種菇菌，以
不同煮法精心炮製成為多款既美味又健康的菜式。

各款菇菌營養豐富而且熱量低，最適合追求健康人士
享用。菜式包括黃耳榆耳炒淡水河蝦，黃耳所含的膠質能
潤肺養顏、榆耳能滋補強身，配以河蝦仁味道清淡而不膩
；麼利菌鮮百合炒帶子螺片，麼利菌有幫助消化及延緩衰
老等功效，而且味道香濃，配以海鮮小炒最為合適；雙耳
炒鴿崧，雪耳和木耳有補氣活血和滋陰的功效，配以鴿崧
烹調，非常惹味。

其他菇菌菜式包括蝦籽百花釀竹笙、大地魚末草菇炒
墨丸、雞髀菇黑椒牛柳條及沙嗲鮮冬菇釀魚滑等為您呈獻
更多元口味。

▶用鯽魚炮
製魚湯，奶色、
魚味香濃馥郁，
引人食慾

嶺南春季氣候潮
濕冷凍，此際吃咖喱
最合時，有暖胃祛濕
的食療功效。 「咖喱
」 源 於 印 度 ，
「Curry」一詞是由

泰米爾語 「kari」演
化過來，泛指一種集
多種香料而成的辛辣醬汁，深受世界各地人士的歡迎
。香濃的咖喱，配合新鮮的食材，才能完全發揮它的
特性，大家樂嚴選南美的乳飼牛來煮咖喱；香濃的咖
喱配合軟腍肉香的牛坑腩，醒胃美味。

咖喱的精髓，在於香料的巧妙配搭。大家樂的咖
喱採用獨家配方，以 「九分香、一分辣」的黃金比例
，篩選十多種香料，加入鮮熬肉湯、新鮮洋葱經長時
間的炆煮，濃郁的香氣，適度的辛辣，溫暖全身；特
別加入經猛火快炒的新鮮蘋果粒，蘋果裡的果酸中和
咖喱的辛辣，令咖喱更易入口；果酸更令醬汁的口感
更細緻，層次更豐富。除 「咖喱乳飼牛坑腩」，更有
「咖喱鮮蝦海鮮」及 「咖喱加拿大肥牛」；另加＄1

可加配油酥餅一件。

放假了，你會選擇怎樣渡過？過去的人日出
而作日落而息，生活簡單，不用特別安排

假日；現今的人每天工作到深夜，難得一個可以
休憩的日子，相信有的人會選擇與周公約會、有
的可能選擇與家人嘆早茶、有的可能會選擇更有
意義的事，就是去當義工！

一批佛光青年在這周末的下午來到了佛香講
堂，參加了 「腦友心連心」的導師義工工作，協
助青少年朋友，正當的使用電腦。

「腦友心連心」的活動，緣起於社會福利署
九龍城及油尖旺福利專員黎太的發起，有鑒於在
這二十一世紀的時代，電腦已經是生活的一部分
，但繁華的背後，並不是每一戶家庭都承擔得起
購買電腦給子女使用的能力，但透過與政府申請
，仍須相當的時間，因此如果有非牟利慈善團體
的協助，應該可以簡化許多流程，可以讓經濟困
難的家庭孩子，及時在學習上得到較全面的幫助
，基於這個理念，佛香講堂在社會福利署的協助
下，舉辦了 「腦友心連心」的電腦贈送計劃，除
了資助全新電腦給有需要的孩子外，更安排佛光

青年的協助，陪伴學子一起成長，正確的使用電腦。
星雲大師曾經說過： 「身處於這個二十一世紀的今日社會，

由於電腦、醫學、生化、航空等科技的迅速發展，帶動人類文明
一日千里。但是比這個更偉大的成就，應該是放眼全球，到處都

有很多發心的義工，他們在社會各個角落，默默奉獻一己之力，
服務人群，造福鄉梓，為社會憑添溫馨與善美，為人間點燃光明
與希望，這種人性光輝的散發，才是最了不起的成就…。」
一個人每日有 24 個小時，當分分秒秒的時間一
刻刻的過去時，我們可曾看到它的流逝？或者思
維過生命的意義到底在哪？在這個繁華的時代裡
，雖然有充沛的物資享受，但有多少人的心靈可
以同樣感受到充沛呢？如果我們可以懂得善加利
用時間、力量，將自己的長處貢獻給有需要的人
，不但讓我們的生活不空虛，生命將呈現更大的
意義與快樂。

如果我們能適當的安排，在一星期中，布施
一點時間，或者協助社會上慈善團體，幫助老弱
傷殘者；或者協助維護生態環境，讓地球可以持
續使用；或者將自己的技能與人分享；或者關懷
貧困苦難者，讓他們感受社會的溫暖…，這些善
行，除了幫助別人外，最重要的是讓我們的緣越
結越廣。

平常工作中，有職務上的高低之別，甚至難
易之分，但在義務工作上，卻沒有這些分別性，
只要做者有心，就能在工作的過程中得到歡喜與
自在，即使是一件小小的事，也會因為心念不同
，而得到轟轟烈烈的成果。

▲用中藥材炮製食
療湯水，須因應喝湯者
的體質、病症、季節及
居住環境而辨證選料
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▼雙耳炒鴿鬆

▲▲黃耳榆耳炒淡水河蝦黃耳榆耳炒淡水河蝦


