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編者的話：編者的話：
近年不少醫學研究指出，日常飲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，皆有年輕化的趨勢；專家分析這與
人們對飲食的選擇和人們對飲食的選擇和進食的方式、習進食的方式、習
慣有密切關係。為提倡健美慣有密切關係。為提倡健美（既健康（既健康
又美味）又美味）飲食，中華醫藥版邀請食貫飲食，中華醫藥版邀請食貫
中西的美食家唯靈，於每月首個中西的美食家唯靈，於每月首個星期星期
三的中華醫三的中華醫藥《養生篇》版藥《養生篇》版面，親自面，親自
「「下廚下廚」」 ，為讀者推介其家廚健康美，為讀者推介其家廚健康美

食，傳授食以養生的心得。食，傳授食以養生的心得。

暖脾胃．益五臟暖脾胃．益五臟暖脾胃．益五臟

但得食粥致神仙但得食粥致神仙但得食粥致神仙

煲仔飯

這是陸游傳誦千古的 「食粥詩」 。
李景粥王在灣仔開店之時壁上高懸甚有意思，而今李景的 「粥麵館」 在嘉

里中心落戶，對個人而言，地點雖稍偏遠但總算也得個合心意的吃粥去處，區
區愛吃稀粥，每嫌市面一般粥身過分稠結如糊，許多的時候寧願自己動手。

一般食譜煲粥之法的比例是一份米，十五六份水，起碼煲一小時。個人愛
吃稀粥，水的分量加到二十份以上，明火煲兩小時以上，最後須不時攪動以防
黐底煲燶。明火好粥下米粒融化綿軟滑而爽口標準。

現在的人與過去不同，過去的人接觸範圍較小，訊息變動也不多，
相對人與人的互動成為自然的關懷方式；現在的人面對千變萬化

的資訊，每天對着各適其適的東西，來去太快也太易，根本不會珍惜現
前所有，無形中養成了我們冷漠的一面，甚至為了自身利益，道德良心
越來越淡。

前陣子，佛山發生了一件讓人無法理解的個案，有位兩歲的小朋友
獨自走在街道，豈知遇上了沒有良心的小貨車，迎面輾倒小朋友在路旁
，不但沒有下車施救，還狠心的輾過第二輪逃逸，面對一個垂危的生命
，前後走過十八個路人，竟只有冷眼旁觀的路過？究竟社會道德良心發
生了什麼問題？

魯班是木匠業的祖師，他有個聰明靈巧的徒弟王恩，可惜學不到一
年，就覺得手藝已經差不多都學成，自以為本事了得，便不辭而別。

回家後獨自做起木活，但問題來了，過去跟師傅學時，都是他和師
傅兩人一起拉鋸，現一個人怎麼拉？可師傅現不也一個人，這又怎麼處
理？於是打算回去一探究竟。

不過走到了魯班家門口，王恩卻不敢進去，當初不告而別，如今怎
又有面見師傅？所以選擇偷偷在窗外看。

這一偷窺，起先讓他有些失落，以為他一走就又有人取代了他的位
置，不過仔細一看，讓他嚇了一跳，原來坐在地上的是木頭人，這個木
頭人竟然跟着師傅一起拉鋸？原來師傅還留了一手，他
有些後悔在還沒有完全學會師傅的手藝就離開。如果想
要再回去學會師傅的技藝，恐怕師傅的氣都還沒消呢。
沒辦法，只好在窗外看師傅做。

好不容易等到師傅離開，他快速的進屋，拿出量尺
把與魯班拉鋸的木頭人量了一遍，回家後依照尺寸做了
一模一樣的木人，可是他的木人雖外形一樣，但卻動不
了，心想，這一定還有什麼秘密是他不知道的，所以只
好硬着頭皮去請教魯班。

他把偷學的過程告訴了魯班，魯班並沒有當面喝斥
他，反而問他： 「你量了木人的尺寸了嗎？」 「量了，
一模一樣。」 「量頭了嗎？」 「腳呢？」問什麼王恩都
點頭。 「那我看大概沒量（良）心？」 「對！我就是沒
量心。」王恩不經意的回答。這時魯班藉機教育喝斥他
： 「王恩，一個沒有良心的人是不能成功的。」

良心，就是良知、就是善心、就是本性。一個人如
果自私自利，凡事都以自身的利益做出發點，在利益前
，對別人的生死視若無睹，這樣的人，還可以算得上是
人嗎？因此我們千萬不要昧着良心，因為人與人之間，
彼此是相依相存的啊。
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冬日懶洋洋，窩在家裡高床暖枕，不變胖才怪！來
一杯熱呼呼收腩湯，飽腹之餘，驅走對高熱量美食慾望
，是滿足寒冬味蕾的幸福瘦身法。營養師推薦，粟米有
營高纖；而喝熱湯更有助提升體溫，令身體產生更好循
環，促進代謝及排汗。

現代研究證實，粟米不但低熱量，更含豐富膳食纖
維，高達大米10倍，有效刺激腸道蠕動，去除多餘水分
兼有助排清宿便，長期食用可消脂減磅，皮膚亦變得光
滑細緻。

易纖諾全新登場的 「黃金收腩湯」，粒粒新鮮粟米

，香甜美味，再結合日本 「3L纖體氨基酸」及Fibersol-2
配方，達到自然瘦身效果，餐前飲用增加飽肚感，食量
即時下降50%，減少卡路里吸收。

「3L 氨基酸消脂配方」，加快新陳代謝；粟米豐富
纖維配合Fibersol-2專利纖維配方，吸附腸內多餘脂肪，
排清毒素及廢物，肚腩絕跡。

收腩湯系列還有冬蔭功湯、番茄×蘑菇湯口味。
產品查詢：2895 9621
網址：http://www.trimec.com.hk

冬日粟米湯減肥法
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秋涼時分，又是熱辣辣煲仔菜上市的好時機。香港日航酒店桃李中菜廳由
11月起，設計了多款時令暖意煲仔菜──

XO醬大蝦球韓國粗粉絲煲，以秘製XO醬汁配上爽口彈牙的鮮蝦球，再以
優質韓國粉絲盡收XO醬的美味，醒胃又暖胃。燒汁百花黑豚肉卷粉皮煲則以香
濃照燒汁配搭肉質鬆軟嫩滑的黑豚肉及彈牙蝦膠，惹味非常。咖喱大魚頭煲及
XO醬乾葱田雞腿煲是愛辣一族的心水之選，吃了必定暖笠笠。

煲仔菜不可或缺的，當然是暖胃的羊肉，雙冬扣黑草羊腩煲膻香多汁，扣以
冬菰及冬筍，香濃惹味。另一推介銀蘿蒜子火腩枝竹白鱔煲，白鱔肉質嫩滑，配
清甜蘿蔔更能突顯白鱔的甘香肥美。具滋補功效的鯊魚骨湯菜膽雲吞走地雞煲及
紅燒雙冬山瑞煲，前者湯底鮮甜，雞肉嫩滑；後者山瑞肉質爽滑，裙邊滑溜像花
膠，營養價值高，滋補非常。

其他煲仔菜精選尚有濃湯胡椒豬骨煲、紅酒燴牛尾煲、美極醬乾葱桶蠔煲及
蒜子火腩枝竹豆腐魚頭煲等，款款滋味，暖入心窩。

天氣轉涼，想起兒時每至秋冬季節，家母常炮製煲仔飯食，最記得
其中一款用紅、白米混和，加豬肝、豬粉腸和瘦肉煮成的煲仔飯，寒冬
早上硬要我和哥哥吃飽了上學去。至今想起這個營養早餐 「三及第飯」
、心中胃裡還是暖洋洋的……

材料：光雞半隻連骨
斬件或起骨切塊。

加鹽兩茶匙，紹酒一湯匙
，麻油一茶匙，粟粉兩湯匙，拌
勻醃三十分鐘，生薑五六片，葱度
十餘條，瑤柱粥一鍋。

製法：花生油一湯匙下鍋爆
薑葱雞件，翻炒兩三分鐘加入
粥轉中火滾約十分鐘即熟

，嫩滑可口。
材料：清水二十二碗，

米一碗，瑤柱三四粒，生薑四
至五片，陳皮一角（三分一個），豬

腱半斤。
米浸透，加鹽一茶匙，花生油兩茶匙

撈勻，江瑤柱浸透撕碎。
製法：清水加陳皮煲滾後加江瑤柱，出

過水豬腱及米，再滾沸後略收慢火維持起
菊花心狀態，明火煲兩小時，到粥身起
膠時勤加攪動以防黏底。

如此真材實料明火煲成的
粥清鮮可口，沒有市面

濁味。

材料：鯇魚腩半斤切骨
牌件。生薑四至五片，葱

白度七八條、雙蒸酒一湯匙
、花生油一湯匙。

瑤柱粥底一湯鍋（大約四
碗）。

製法：燒熱鍋下花生油，薑
葱及鯇魚腩爆炒兩分鐘，濺下雙蒸
酒，隨加粥中火滾透（約五分鐘），灑
胡椒粉，上鍋。區區往昔愛吃魚片粥，是把
薑絲葱絲鯇魚片先放在粥碗然後加入沸滾
的粥淥至僅熟。其後深知會有寄生蟲

為患的問題已經戒絕，改吃滾透
魚骹、魚腩粥了。

正合時宜正合時宜

暖意

瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤瑤
柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳陳皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮皮明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火火粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥粥
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「「煲仔菜煲仔菜」」

世人個個學長年，不道長年在目前，
我得宛丘平易法，但得食粥致神仙。

火腩枝竹白鱔煲火腩枝竹白鱔煲

濃湯胡椒豬骨煲濃湯胡椒豬骨煲

食粥有益

版權所有 翻印必究

粥，是用較多量的水加入米或麵，或在此基礎上再加入其他食物或中藥
，煮至湯汁稠濃，水米交融的一類半流質食品。其中以米為基礎製成

的粥又稱稀飯，以麵為基礎製成的粥又稱糊。《隨園食單》在論及 「粥單」
時曾指出： 「見水不見米，非粥也，見米不見水，非粥也。必使水米融合，
柔膩如一，而後謂之粥」。明確了湯、飯、粥的區別。

粥的種類很多，如米粥、麵粥、菜粥、果粥、肉粥等。在烹調上，一般
分為普通粥和花色粥兩類。其中普通粥是指單用米或麵煮成的粥；花色粥則
是在普通粥用料的基礎上，加入各種不同的配料，製成的粥品種繁多，鹹、
甜口味均有，豐富多彩。以粵式鹹味粥為例，常見的如魚片粥、乾貝雞絲粥
、肉絲粥等。

粥的製作一般有煮粥和燜粥兩種方法，煮粥是指先用旺火燒至滾開，再
改用小火煮至粥湯稠濃。燜粥是指用旺火加熱至滾沸後，即倒入有蓋的木桶
內，蓋緊鍋蓋，燜約2小時即成，具有香味較濃的特點。但一般多採用煮粥
的方法。此外，花色粥的製作，還有以煮好的滾粥沖入各種配料，調拌均勻
即成，如生魚片粥等。

粥在中國傳統營養學上佔有重要地位。它與湯食一樣，也具有製作簡便
、加減靈活、適應面廣、易消化吸收的特點。不僅如此，清．黃雲鵠在其
《粥譜》中還謂粥 「於養老最宜：一省費，二味全，三津潤，四利膈，五易
消化」，對粥案大力推崇。粥在製作時，應注意水應一次加足，一氣煮成，
才能達到稠稀均勻，米水交融的特點。粥多在早晨食用，以適應人體腸胃空
虛的特點。正如宋．張來在《粥記》中所說， 「每日清晨食粥一大碗，空腹
胃虛，谷氣便作，所補不細，又極柔膩，與胃相得，最為飲食之妙訣」。

粥裡米少水多，澱粉含量並不高，又因為水多，可以增加體內新陳代謝
，促進消化和吸收。粥不但營養豐富，還如水一樣，有清洗肌體臟器的功能
，一碗粥下肚，會覺得通體舒暢。所以通常大病初愈的人醫生會叮囑他喝粥
，清淡飲食。粥其實是調節人體組織機能恢復的最好潤滑劑。故粥有進補之
功。早晚喝粥都是不錯的選擇。粥的熱量是很低的，人體一天應該攝取的熱
量，以一個 26 歲 50 千克的白領女子為例，大概在 2200 千卡─ 2300 千卡左
右，就算喝玉米粥，粥的熱量也不過佔了全天熱量的六分之一。

吃什麼粥最好？民間有諺：粳米煮粥最養人。粳米（大米、香米皆屬）
富含澱粉、蛋白質、脂肪、纖維素、維生素（B1,A,E）以及微量元素。有健
脾養胃、補中益氣、強壯筋骨、長肌肉、通血脂和五臟、止消渴、止虛寒瀉
痢等功效。

內地醫院食堂的配餐經常是：大小米粥。大米和小米的比例是2：1，
這樣的比例是最好消化的比例，營養搭配也很合理，大米易於消化，調和養
胃；小米營養豐富，滋潤臟器。對於病人，是二者兼顧了。

「粥王」景叔近日遷到公司附近主持 「粥麵
館」，靚粥之外，沒想到還有暖笠笠的煲仔飯！
秋風起，有 「米氣」暖胃，簡直是 「及時雨」、
「加油站」。梅菜肉餅飯、豉汁鳳爪排骨飯、香

菇滑雞飯、金針雲耳生魚片飯，幾十元一個套餐
附有精選用料老火煲製的即日例湯。

粵人喜用金針雲耳紅棗蒸雞，景叔用金針雲
耳生魚片做煲仔飯，清新鮮美，不肥膩，最合
OL補身（不怕發胖！）

不少人怕胖不敢吃飯，中醫認為，米飯乃補
人之物。其性味甘平，入脾胃經，只要適量進食

能補中益氣，健脾和胃。古醫籍《食鑒本草》謂
： 「補脾、益五臟、壯氣力、止泄痢」。OL減
肥者，也可以選擇在午餐時候吃米飯，蒸煲仔飯
的材料，選瘦肉、魚片有滋陰養脾的食療作用；
體質虛弱者選雞肉煲仔飯，有補氣血的營養作用
，容易手凍腳凍的OL在冷氣間走出來，不妨來
一鍋熱燙煲仔飯，吃過以後，暖身又暖胃，面色
紅膶精神好。
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．麥麗人．


