
糉糉

▲多年來在粥店賣糉的蔡太表示，從來沒有計算過糉子成本，保持
「平、靚、正」 是最大賣點。 大公報記者邵穎攝

▲袁太被譽為 「中環糉后」 ，開店30多年來堅持親手製作糉子，拇指
的指紋也被磨損。 大公報記者文灝攝
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端午糉子品種推陳出新，價格亦
水漲船高，不少店家更加入鮑魚、瑤
柱等元素，一隻糉子隨時索價逾百
元。不過，在旺角花園街的南龍粥
店，常年僅售賣四種基本口味的傳統
糉和裹蒸糉，單隻鹹肉糉、梘水糉的
重量就超過一斤， 「均一良心價」 19
元，吸引到不少街坊光顧。店主蔡太
笑着說， 「平靚正」 是最大特點，
「其他地方買唔到！」

每隻逾斤重 平靚正吸客
店裏糉子的口味不多，包括售價

19元的蛋黃綠豆鹹肉糉、蛋黃紅豆鹹
肉糉、蛋黃花生鹹肉糉、梘水糉，以
及售價65元、單隻重量超過三斤的
「裹蒸糉」 。蔡太說，自己開店已經
30年，始終未推出過多口味的糉子，
「（現時）這幾種口味更加傳統，最
重要的是保證新鮮」 。

糉子在這店全年有售，端午節期
間的需求更旺，蔡太說，一下午便賣
出幾千隻糉， 「明日下午，就有客人
在地鐵站交收100隻糉子。」 除了散

客，也有公司集體購買。包糉師傅也
由平日的二人，在端午節期間增為六
至七人，從早上6、7時開工，製作至
夜晚。蔡太說，視客人為朋友，疫情
下，雖然成本上升，但糉子分量反而
比過去更足，希望 「益街坊」 ，形容
是 「無計過成本」 。

記者上周採訪當日，下午2時許到
達，見到不少客人狂買逾10隻糉子，
有路過的市民看到價錢牌後駐足，暗
叫 「好平！」 有婆婆提着糉子不停地
說， 「下次一定要帶推車來買」 。

熟客潘先生在南朗粥店購買糉子
已約10年，這天他買了10隻糉，打算
與朋友分享， 「平靚正，今年好似比
之前更重，價錢都冇貴！」 聽聞此
言，一旁的蔡太笑着補充： 「加咗一
蚊。」

來附近探望姐姐的譚先生是第二
年光顧，他購買了一隻裹蒸糉、兩隻
綠豆糉， 「以前是媽媽包糉，媽媽走
咗後，我一般出街買糉。」 他說，每
年端午都按傳統吃糉子，裹蒸糉可以
與家人一同分享，感覺更溫馨。

良心糉賣19元􀎠無計過成本􀎡

香港營養學會會
長、中大醫院高級營養
師張智良表示，一般糉
的熱量都比較高，所以

除了主餐外，以糉作為加餐，會攝取
過多的熱量，容易增加體重。鹹肉
糉、裹蒸糉的脂肪及飽和脂肪偏高，
容易令血膽固醇上升，增加心血管疾
病的風險。雖然鹼水糉的脂肪及鈉相
對較低，但其糖分比較高，尤其是部
分人會配以砂糖進食，同樣容易令體
重上升。

如作為正餐，進食糉時，可以與
人分享，每人進食約半隻至大半隻迷

你糉，或三分之一至四分之一隻裹蒸
糉的分量，同時伴以蔬菜及水果進
食，可以較為均衡。如作為餐與餐之
間的小食，則適宜與三、四個人分
享，淺嘗一個鹹肉糉或鹼水糉。

大部分的糉由糯米製成，而糯米
的升糖指數高達98，所以對糖尿病人
的血糖控制會有較大的影響。糉含有
較多磷質的食材，腎病患者亦需要多
加留意。

熱量高易增磅 適宜分甘同味
健康
吃法

海關破1900萬受管制藥 物流董事被捕
【大公報訊】記者周亮恒報道：香

港海關檢獲約90萬件由日本運抵香港，
共32種懷疑非法進口受管制藥物，包括
美容針劑產品、消炎止痛產品、治療皮
膚藥膏、治療便秘產品及眼藥水等，全
部外盒印有日文字樣，估計市值約1900
萬元，並拘捕涉案物流公司男董事及女
職員。

檢美容針劑便秘藥等
初步調查發現檢獲的藥物當中約有

三分之一懷疑含有第一部管制毒藥，具

體需要化驗確定。海關相信該批貨原打
算轉運至其他國家或地方，目的地仍在
調查中。

海關表示，情報顯示有不法分子以
海運方式把一批藥物由日本運到香港，
經風險評估及情報分析鎖定一個報稱載
有奶粉的20呎貨櫃，並在上周四（26
日）於葵涌海關大樓檢驗該貨櫃，檢獲
963箱未列艙單的懷疑受管制藥物。海
關有組織罪案調查科特別調查組接手調
查，分析涉案貨櫃的船務文件，發現收
貨人為本地一間物流公司，於是採取監

控遞送行動，並鎖定一個電話號碼，在
文錦渡一個物流倉拘捕一名54歲本地女
子，她涉嫌干預《進出口條例》輸入未
列艙單貨物，以及未有根據並按照進口
許可證的規定輸入禁運物品，將涉案貨
櫃運入香港，然
後處理相關物流
工作。海關其後
拘捕該物流公司
一名56歲男董
事，懷疑他與案
有關。

從傳統的梘水糉、鹹肉
糉，到創新的西米糉、冰
糉，以及加入昂貴食材的鮑
魚糉、松露糉，市面上的糉

子從口味到價格都差異頗大，有人樂於嘗
試創新口味，亦有人堅持從傳統糉中尋找
兒時的記憶。

「以前屋企都是爸爸包糉子，爸爸過
咗身已經有十幾廿年，就好難找到兒時味
道的糉子。」 陳小姐憶述，父親過身時曾
留下一張字條，記錄製作糉子的步驟，但
步驟繁瑣，自己又忙於工作，難以實踐。
多年來，她遍嘗市面各式糉子，但總是覺
得 「味道完全都唔啱」 ，她認為，流水線
生產的糉子，始終無法與手工製作的溫度
相比擬。

因此，聽聞 「三陽號食品」 的糉子是

店主親手製作，她便慕名一試，結果 「真
係唔同，好像小時候爸爸包嘅味道！」 去
年端午，她因腰部受傷，無法親身來買
糉，便託朋友代購。她說，手工糉的價錢
確實不便宜，但認為兒時回憶無可替代，
即使大解慳囊也很值得，笑言 「一年得一
次啫！」
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位於中環永吉街的 「三陽號食品嘉咸
街袁太」 ，被沿街的一排攤檔遮住了招
牌，卻無礙客人前來光顧，不少人慕名而
來，購買店主袁太手工製作的糉子，當中
更不乏 「一擲千金」 者。開店30幾年來，
袁太堅持親力親為，讓不少客人吃出 「兒
時的味道」 —— 「有客人買了30幾年，初
時佢個仔仲細，而家個孫都自己來買
糉。」

重現家鄉味 迎舊雨新知
袁太獲譽為 「中環糉后」 ，並非浪得

虛名，為保證糉子供應充足，她凌晨2時便
起床包糉，一直忙至店舖收工。陳皮素
糉、雜豆糉、綠豆糉、火腿糉，全都手到
拿來。在她看來，對質素的把控是根本，
為確保蛋黃起沙香口，袁太堅持用鹽水浸
泡鹹蛋25天，名聲在外，幾百隻糉子的訂
單也不在少數。 「鎮店之寶」 、24厘米長
的蘆兜糉，源自袁太的家鄉廣東中山，包
糉時使用的蘆兜葉也是從中山速遞來港，

令口味更清香。
第五波疫情嚴峻期間，店舖生意也受

打擊，每日只能營業幾小時，收入幾百
元，而舖位月租達五萬多元，加上今年的
原料成本、煤氣費等都有上漲，入不敷出，
有段時期因為跨境司機難以過關，部分原
材料供應亦成難題。即使如此，袁太仍堅
持價格與去年持平，希望老客人仍能品嘗
到那熟悉的味道，亦希望吸引到新客。

長時間親力親為的揀選糉葉、清洗消
毒、揀選原材料、醃製食材、包糉……繁
瑣的步驟之下，袁太的拇指指紋已嚴重磨
損，她說曾想過把包糉技藝傳承下去，但
現時的年輕人大多認為包糉辛苦，不願學
習。她慨嘆，當
自己退休時，老
客人便無法再品
嘗 那 熟 悉 的 味
道，對於包糉手
藝或失傳，她坦
言感到擔憂。

中環糉后慨嘆無人承傳
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【大公報訊】記者黃釔淼報道：
保安局局長鄧炳強昨日書面形式回覆
議員質詢時表示，政府建議以立法方
式清晰訂定關鍵基礎設施營運者的網
絡安全責任，並計劃在今年底就立法
建議進行公眾諮詢。

鄧炳強指出，網絡安全牽涉很多
不同範疇，例如電腦網絡罪行、資訊
安全、數據安全、虛假及不當資訊
等。法律改革委員會正就電腦網絡罪
行這個課題展開研究，包括檢討現有
法例和其他相關措施和探討其他司法

管轄區的相關發展。保安局會密切留
意法改會的研究進展及建議，以及其
他司法管轄區就網上不當內容規管的
發展。

他強調，儘管目前香港並無針對
網絡欺凌的特定刑事罪行，但互聯網
的世界並非一個無法可依的虛擬世
界。根據香港現行法例，大部分在現
實世界用以防止罪行的法例，均適用
於互聯網世界。任何欺凌活動，無論
是發生在網上與否，如果涉及刑事罪
行，均受有關法例規管。

網絡安全擬立法 年底諮詢公眾

掃一掃 有片睇

掃一掃 有片睇

營養師建議健康食糉
裹蒸糉（約700至800克）
•熱量：約1400至1800千卡，約等於一
般成年人每日所需熱量的七至八成

•脂肪亦都接近或超過每日建議攝取量
的上限

鹹肉糉（約250克）
•熱量：約390至460千卡

•碳水化合物：約65至80克，相等於近一碗半白飯內碳水化合物的含量

•脂肪：每隻鹹肉糉的脂肪多於三茶匙的油，且三分之一來自飽和脂肪

•鈉含量：一般可達世衞建議全日攝取量的三分之一或以上

資料來源：
香港營養學會會
長、中大醫院高
級營養師張智良
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2）中環－南北貨店
紅豆豆沙桂花糉 40元
綠豆糉 55元
梘水蛋黃蓮蓉糉 60元
龍船糉 120（中）、250（大）元

糉子價錢比較
1）旺角－粥店

各式鹹肉糉及梘水糉 19元
裹蒸糉 65元

尋尋覓覓 找到􀎠爸爸的味道􀎡
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