
一碗燕麥
搭配酸奶、再加

上一把藍莓、半根
香蕉和一勺奇亞

籽，巴西莓粉是
這份簡餐最後
的點睛之筆。
帕梅拉的燕麥
碗、空氣炸鍋減
脂餐、超模食譜風
靡網絡，抗炎抗

糖食譜亦讓輕

食愛好者們
爭相嘗試。大快
朵頤的品嘗美食佳

餚，可以將食物的
滋味存入記憶深
處。但當人們
開始留意食物
本身的功效，

學習更健康的烹
飪方法時，生活方
式和精神狀態也
在漸漸改善。

大公報記者 顏 琨
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帕梅拉燕麥碗食譜分享

疫情期間，在中環工作的楊小姐每天下
班後，都會在家中跟跳網上流行已久的帕梅拉
健身操。堅持半年後，她逐漸喜歡上了這一運
動方式，並將跳操視為一個生活習慣。為了更
好地完成瘦身計劃，楊小姐除了會在固定時間
健身外，還嘗試了一系列健康食譜。

楊小姐最先嘗試的就是帕梅拉高蛋白燕
麥碗。每天下班後，她會前往街市水果店中，
購買蔬菜和水果，再回到家準備晚飯和第二天
的早餐食譜。 「自從找到了家附近的水果

店，我的每日固定行程中又多了一項，也
給日常生活找到了新的樂趣。」

除了燕麥碗，楊小姐還關注了一
系列抗炎抗糖食譜。 「因為嘗試了
用燕麥作為主食，我也有意識地了
解抗氧化食物，比如蔓越莓、芹
菜、番茄等。」 在實施這些飲食法

則的過程中，她發現很多
小時候父母做的家

常菜，竟然與這

些食譜的理念不謀而合。 「我記得小時候，媽
媽會買全麥麵包，早餐就是一個麵包、一個煮
雞蛋，再喝一杯牛奶。這些材料換一些烹飪方
式就可以做出意想不到的健康美食。」

空氣炸鍋成烹飪新寵
正沉迷研究減脂餐的王小姐將空氣炸鍋

視為近期烹飪新寵。在她看來，空氣炸鍋的出

現，顛覆了她對減脂
餐的想像。 「像豆腐、雞
胸肉、鮭魚滑蛋這樣的低卡健身
餐都可以通過一個簡單的空氣炸鍋來實
現。」

而自從開始低卡飲食後，王小姐感覺自
己的睡眠質量、精力都要比之前好了。以前的
工作日中午，王小姐會點連鎖餐廳的外賣，一
邊完成工作一邊吃飯。如今，更重視食物的質
量後，她會選擇在超級市場購買沙律和氣泡
水，或是在咖啡館裏購買咖啡和三文治。

王小姐表示， 「不管工作有多忙，我都
會抽出20分鐘的時間，下樓買飯，而不是點
外賣。除了可以簡單的活動一下，更重要的是
要把自己從工作狀態中喚醒，讓自己得到一些
休息。」 如今的她，吃飯的時候會將注意力放
在食物本身，品味食物原本的滋味，不會再一
邊吃飯一邊工作或看手機。飲食習慣的改變並
不僅僅是讓身體更健康，而是在培養更好的生
活習慣。

在香港吃海鮮，許多人會
想起鯉魚門。站在鯉魚門 「海
傍道」 ，遠遠就能看到不少酒

家的大型招牌，最遠又最大的一塊，寫着 「海
天」 二字，那裏就是我今次要為各位推介的餐
廳。

餐廳面積達三萬平方尺，共分三層，坐擁
無敵大海景，露天平台上還有草地花園和涼亭，
所以除品嘗美食外，也適合大排筵席或舉行婚
宴。沿着海傍道走，會經過不少賣蛋卷的手信
店，光顧一番，通道盡頭即抵達。如果前往晚
餐，不妨早點到達，在露天環境欣賞黃昏日落，
還可看到許多以該店為家的貓兒於附近閒逛、憩
睡和曬太陽，愛貓之人一定非常高興。

這裏的菜式選擇很多，來貨新鮮，烹調製
作也具水準。前菜先來客 「皮蛋酸薑」 醒胃，然

後當然要點 「龍蝦刺身」 和 「象拔蚌剌身」 ，皆
爽脆鮮甜、斤兩十足。再來必吃招牌菜 「豉油皇
煎大花竹蝦」 及 「薑葱蒸元貝」 ，調味均經老闆

及主廚細心研究，惹味、肉厚，讓人大感滿足。
喜歡原汁原味，要吃清蒸海魚的，必點 「清蒸生
猛海斑」 ，當日筆者嘗的是老闆羅先生嚴選的油
杉斑，此魚並無養殖，必是海魚，蒸起來肉質雪
白、魚油豐富，而且非常嫩滑，同桌好友皆大加
讚賞。接着來一鍋 「足料鯉灣海鮮湯」 ，雪濃湯
底，材料豐富，潤喉又暖胃。愛吃燒味的請不要
錯過該店的燒臘，因這裏是鯉魚門唯一有自家燒
味部廚師的海鮮酒家。為應付宴席需要，同時供
應乳豬、燒腩仔、叉燒，而 「海天脆皮燒鵝皇」
尤其出色，皮脆肉嫩，入味香濃。意猶未盡的，
就要點一碟 「豉椒炒蟶子煎米」 ，米粉底煎得焦
香，拌爽口彈牙的蟶子同吃別具風味。飽餐一
頓，羅先生不忘提醒筆者七至九月是每年品嘗
「鹽焗黃油奄仔蟹」 的好時機，相信到時必有大
量食客前往那裏尋訪心頭好滋味。
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鯉魚門海鮮 食過返尋味
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抗炎抗糖成風潮
用食物為身體減負

在不同人的生活中，喝水的功效也各不相同。
作為最簡單的 「變美」 方式，不少女生喜歡泡花
茶、泡騰片來讓自己補充每日所需的水分。隨着不
少健身博主的分享，巴西莓粉、卡姆果粉再次風靡
網絡，也讓不少人開始關注這些超級食物粉。

慢性發炎可能會對人體和健康產生負面影響，
慢性發炎會導致體重增加和各種疾病。抗發炎飲食
的基礎主要包括植物性食物，例如水果、蔬菜、堅
果、種子和豆類、胡椒；黑巧克力、富含油脂的海
魚和特級初榨橄欖油也都是可以幫助你抗發炎和降
低罹患疾病風險的優質食物。

促炎食物則會加劇身體的慢性發炎。例如食用
加工食品（如快餐，冷凍食品和加工肉品）、油炸
食品和含有反式脂肪酸的膨化食品。此外，含糖飲
料和精製碳水化合物也會促進炎症反應。
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超級食物粉
吃出美麗

•巴西莓粉富含花青素，亦含有鉀、鈣、膳食纖
維，有着很高的營養價值，可有助於調節血糖。
巴西莓粉常常搭配燕麥或酸奶，不少超模會自製
巴西莓果碗，將巴西莓粉或果泥和冷凍藍莓、香

蕉、優格或牛奶、杏仁奶，放進果汁機攪
打後，再鋪上各式水果和麥片、堅果。

•經過低溫發酵而成的
生可可粉含有極高的
營養價值，略微苦澀
的口感，適合有抗氧
化需求的人群。

•抹茶粉有着多種營養，
也有一定抗氧化能力，
且富含膳食纖維。可直
接沖水，或搭配豆漿、
牛奶，抑或是製作甜
品，讓清新茶香喚起味
蕾。

•卡姆果是生長在亞馬遜雨林河岸的灌木果
實。與橙子相比，卡姆果更富含維生素C，
且可以補充鐵、葉酸等元素，有着抗氧化的
效果。此外，卡姆果可有助於改善心情、提
高精力，受到不少健身博主的青睞。
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▲輕食愛好者們爭相嘗試燕麥碗。 網絡圖片 ▲上班族購買減脂餐作為午餐。 大公報記者顏琨攝
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何為抗炎食物和促炎食物？

▲黑巧克力是可抗發炎的優質食物。 網絡圖片

注意：若是不喜歡植物
奶，可選擇註明
無添加的燕麥
奶，亦可使用低
脂牛奶或者水。

高蛋白燕麥片：
50g

植物奶（燕麥奶）：
250ml

香蕉：1根

鹽：少許

黑巧克力：
按個人喜好添加

製作
步驟

1.半根香蕉搗碎成
泥，依次加入燕麥片、

可可粉、鹽和燕麥奶，混
合後小火加熱，不停攪拌
約4分鐘，到黏稠的固

體粥狀態關火。

2.放入盤子中，
在上方鋪上一層香蕉
片與巧克力，亦可添
加堅果和椰子片，

豐富口感。

▲健身博主教學自製燕麥
碗。 網絡圖片

材料

▲巴西莓粉。


