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以優質新鮮食材為大家呈獻各式精選滬菜
的上海姥姥，由即日起特別推出「尋味江
南」餐牌，為大家帶來四款別具風味的江南
美饌，帶領大家踏上尋味之旅，探索江南巧
手菜餚，以親民價體驗上海手工菜，細味由
師傅人手用心製作的烹調工藝。四款全新江
南菜式包括烹煮過程極為講究的「滬上兩面
黃」、湯汁飽滿且皮金酥脆的「爆汁鮮蝦韭菜
餡餅」、湯濃馥郁的「家傳老上海粗湯麵」，
以及皮薄餡鮮的「鮮肉小龍蝦小籠包」。
每款菜式均由師傅巧手製作，配以精準的火
候控制，一絲不苟地用心烹製，讓大家以親民
價錢品嚐到精緻的江南美饌。例如，滬上兩面
黃，是滬蘇浙等地經典傳統麵食，製作過程十
分講究，大廚須先將白麵蒸熟後再過冷河，以
慢火熗至表層酥脆焦香，再淋上即叫即炒、配
以鮮嫩可口的乾貝、蝦、魚、豬、雞及冬菇等
多款食材的澆頭，締造外脆內軟的滋味口感。

而爆汁鮮蝦韭菜餡餅，餡餅由師傅
即叫即做，麵團逐次加水並加以搓
揉，讓麵團盡吸水分，再用木棍輕
壓至薄身，包覆鮮蝦和韭菜餡料，
再以慢火香煎至兩面呈金黃色，皮

金酥脆，一咬爆汁。
喜歡上海菜的朋友，應該對上海粗炒非常熟
悉，但今次餐廳則為大家帶來上海人的傳統上
海粗麵吃法——家傳老上海粗湯麵，大廚先加
入老雞豬骨濃湯將肉絲、冬菇絲、椰菜絲及上
海粗麵烤煮至入味，最後把熱騰騰的配料淋到
上海粗麵上，令每條粗麵都掛上馥郁的湯濃
汁，讓人一試難忘。最後，鮮肉小龍蝦小籠
包，師傅堅持即叫即做，發揮創意，匠心演
繹，將手剝小龍蝦及鮮肉剁成餡料，皮薄餡
鮮，每一顆都充滿鮮而不膩的湯汁，達到「坐
似口鐘，挾起像燈籠」的標準。

一位頗長時間沒有見面的老年朋友，
竟然改吃素了，而且嚴格遵循「皇帝的
早餐，大臣的午餐，乞丐的晚餐」的規
條進食。
在過去，老年人不吃肉、不沾葷腥會

被視為是一種健康的飲食習慣，因為葷
食是高血壓、高血脂、高血糖疾病誘發
的罪魁禍首。而現在，愈來愈多高齡
者，被營養學家、中醫師建議「要吃
肉」。
「老人健康的關鍵，與其說是疾病，

不如說是老化。若要抑制老化，吃素不
但沒有幫助，反會增加老化速度。」
年紀愈大，營養愈不足，每五位80
到84歲的老人就有一位被歸類為「低
營養族群」。85歲以上的人，則有三
分之一沒有攝取足夠營養。
原因是老年人胃口變小後，三餐要是

全吃素，熱量和營養素就會不足，免疫
力也因此下降。

營養不足，使得因心肌梗塞、狹心症等心血管
疾病死亡的風險變大。「若高營養族群的死亡風
險是1，低營養族群的風險就是2.5倍」。
而且，不吃肉的人比兩天吃一次肉的人患癡呆

症的概率要高一倍。
不吃肉就難以獲得充足的優質蛋白質，亦會缺

乏許多重要的礦物質，因為以素食為主的飲食，
欠缺吸收礦物質的脂溶性催化劑，肉類裏的鋅、
鐵、鈣較植物類的豐富，且容易吸收。
男孩在青春發育期間，飲食沒有改變，但普遍

都明顯瘦了和長高了，因為這期間他們身體的陽
氣升高了，氣血充盈，體內的能量充足了，就把
身體內儲存過多的廢物清除出體外，人自然就瘦
了。
人上了年紀會逐漸發胖，是因為陽氣逐漸衰

弱、氣血虧虛，無法徹底清除掉身體內的垃圾，
形成經絡漸漸不通暢。如不能排除的垃圾在體內
愈積愈多，身體就愈來愈發胖了。
肥胖是身體的陽氣不足，五臟沒有足夠的氣血

去運作，造成體內垃圾積累過多而形成。
日本長壽之鄉沖繩的長壽老人，都有吃肉的習

慣。他們基本上每天都吃肉，而幾乎沒有人患心
血管系統的老年病。
他們喜歡吃肉，但製作方法卻與眾不同，不是

頓頓炒肉、炸肉，而是把肉煮2至3小時後，在
湯裏加上蘿蔔或海帶，然後再燉1小時才食用，
他們把這種菜叫「營養寶庫」。
這種做法，肉經過長時間的燉煮，其不飽和脂

肪的含量明顯增加，膽固醇含量會大大下降。這
種肉既含豐富的營養，又不會引起心血管疾病。
影響健康的原因並不是食物本身，而是人類的

處理方式、食用量。絕對禁吃葷菜，並不能保證
健康長壽。相反，可能造成蛋白質等營養素供給
不足，而最終加快衰老，導致死亡。
每人都應安排合理科學的膳食，在葷食方面不
應取偏頗態度，只有科學處理好葷素的關係，才
能吃出健康，吃出長壽。
每一餐都很重要，紅肉白肉都要吃，但不多

吃。三餐分量平均分配，可以讓肝臟穩定合成白
蛋白，使合成代謝反應安定運作。
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一支星級主廚團隊坐鎮香港迪士尼
樂園「皇室宴會廳」，呈獻一場華麗
盛大的「皇室佳釀美食節」，如同走
進嘉年華，讓大家有機會一次過尊享
多款從未於樂園亮相、屢獲殊榮的迪
士尼特色環球美食；體驗驚喜十足的
分子料理；淺酌白霧翻騰的特色飲品
和雞尾酒及本地手工啤酒等，美食佳
釀款款造型別致，好味、打卡及新奇
指數都滿分。賓客憑一個電子代幣即
可換購小食、分子料理、甜品或非酒
精飲品；憑兩個電子代幣可換購特色
飲品。
當中，尤其是環球得獎美食，亦於

皇室宴會廳載譽登場，大廚以輕便迷
你分量重新演繹多款從未公開亮相的
環球得獎菜式，每周輪流呈獻，得獎
菜式不論是選材、做法或是擺盤都令

人耳目一新。以「海鮮柚子沙巴翁」
為例，把沙巴翁這款經典意大利甜食
變身為鹹食，並配以分子料理的製作
方法，贏得評審們的歡心。得獎菜式
在造型方面亦充滿心思，除了有迪士
尼粉絲打卡必食的米奇形「椰菜花北
海道牛乳芝士撻」，亦有以森林為構

思主題的法式「雜菌椰菜卷」，這個
素食頭盤，以綠色的椰菜包忌廉芝
士，做成一個小山丘的形狀，旁邊加
雜菌，再配以檸檬果蓉汁，不論外貌
及味道都讓你感受到森林的氣息。
整個美食節中較為吸睛的部分，莫

過於分子甜品料理，前衛創新，主廚
團隊特別創作出氮氣朱古力
松露、青蘋果乳酪、意大利
奶凍杯等多款作品，令甜品
迷爭相朝聖。同時，樂園更
首次帶來意大利區內上乘的
芝士王——帕馬森乾酪，在
賓客面前即場製作卡邦尼意
粉，加上超過1米高的芝士
噴泉，香味四溢。

「尋味江南」美饌 親民價體驗巧手滬菜 皇室佳釀美食節 嚐環球得獎美食

●滬上兩面黃

●爆汁鮮蝦韭菜餡餅 ●家傳老上
海粗湯麵

●鮮肉小龍蝦
小籠包

●大廚以輕便迷你分量重新演繹
多款環球得獎菜式

●椰菜花北海道牛乳芝士撻 ●即製卡邦尼意粉

●海鮮柚子沙巴翁 ●雜菌芝士椰菜卷
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製法︰
1. 原個蒜頭頂端約1/2厘米的位置，橫切打開露
出頂端蒜肉；

2. 將切妥的原個
蒜頭，放入微
波爐加熱 1 分
鐘；

3. 從微波爐取出
蒜頭，墊上錫
紙，然後沿蒜
頭軸注入橄欖
油，並將牛油
蓋在蒜頭頂端
切口，扭緊錫
紙包裹蒜頭，
放入多士焗爐
焗15分鐘，灑
上 鮮 磨 胡 椒
碎，以鯷魚醬
拌食，即成。

性溫味辛平性溫味辛平祛寒健胃祛寒健胃
蒜頭吃法變化多

蒜頭，是人們經常會吃的家常食材，它通常都

會被人們當做烹調菜式的輔料，其實蒜頭的吃法

也可以有很多變化，吃得對的話，更可以有養生

的功效。蒜頭，又叫大蒜、大蒜頭、胡蒜，性

溫，味辛平，入脾、胃、肺經，生者辛熱，熟者

甘溫，除寒濕，辟陰邪，下氣暖中，消谷化肉，

其有抗菌消炎的作用，可保護肝臟、調節血糖，

以及保護心血管等。今期為大家準備三款容易在

一般住家廚房操作，以蒜頭為主材料的西

式養生菜。 ●文、攝︰小松本太太

蒜頭能加快身體內胰島素分泌，可
提高身體對葡萄糖的吸收和利

用，能讓血糖保持穩定，適合關注血糖
人士食用。味道辛辣濃郁的蒜頭，能保
健身體，並能提高身體抗疲勞能力，促進體力
恢復，緩解身體疲勞，這是吃蒜頭重要功

效，因為它含有豐富的大蒜素，能促進
人體血液循環，內部環境的

酸鹼平衡，並能促使
人體內乳酸代謝，舒

緩人體的疲勞症
狀。
蒜頭中含有的
活性成分和

大蒜素

以及微量元素硒和維
生素E在進入人體後能
淨化血液，可加快血液
中膽固醇分解和代謝，並
且降低血液黏稠度，也能防
止人體因膽固醇累積過多而出現
慢性病。大蒜素和微量元素硒又具有抗
氧化作用，能阻止人體內氧化脂質生成，並能清
除身體內的自由基，使人體保持良好狀態。不
過，蒜頭雖有祛寒健胃之功，但是陰虛火旺及慢
性胃炎潰瘍病患者應慎食。

製法︰
1. 蒜頭搗碎成蒜蓉備用；
2. 熱香餅粉放入大碗內，加入雞蛋及2湯匙橄欖
油，拌勻揉搓成粉團；

3. 在矽膠墊上灑上少許麵粉，將搓妥粉團放在矽
膠墊上，用擀面棍擀成約1厘米厚的麵包胚；

4. 用掃在麵包胚上掃上半湯匙橄欖油，將備用蒜
蓉均勻塗在麵包胚上，然後鋪上巴馬火腿；

5. 將塗有蒜蓉鋪妥巴馬火腿的麵包胚，捲起成長
條形，再切成約2厘米段；

6. 取一易潔平底鑊，塗上半湯匙橄欖油，將切妥
的麵包胚排入易潔鑊內，蓋上鑊蓋，用中小火
烤約10分鐘至麵包熟軟，即成。

自家製蒜蓉火腿包
材料︰蒜頭2瓣、熱香餅粉150克、蛋1隻、橄

欖油3湯匙、巴馬火腿50克、麵粉少許
（手粉）

製法︰
1. 蒜頭用切菜板刨成蒜片備用；
2. 大碗內放入2茶匙鹽，加入帶殼活蜆，然後注
滿清水，靜置約30分鐘，讓活蜆吐砂後，再
將其殼清洗乾淨，瀝乾，備用；

3. 燒沸水一鍋，將意大利麵放入烚妥後取出，用
冷水沖透降溫、瀝乾備用；（烚煮時間按包裝
上標示的減2分鐘）

4. 燒熱鑊下油，將蒜片放入炒香，取出蒜片降
溫，再放回鑊內炒至金黃色後，取出備用；

5. 沿用炒過蒜片的油及鑊，加入瀝乾活蜆及紅椒
粉與芫荽粉爆炒，注水1/2杯翻炒至水分沸
騰，蜆殻張開後加入烚妥意大利麵，下鹽炒
勻，灑上金黃蒜片，即成。

蒜片炒蜆意麵
材料︰蒜頭2瓣、帶殼活蜆200克、意大利麵

100克、鹽2 1/4茶匙、紅椒粉少許、芫
荽粉少許、橄欖油2湯匙

原粒焗蒜頭拌魚醬
材料︰原粒蒜頭1個、橄欖油2湯匙、牛油10

克、鮮磨胡椒碎少許、鯷魚醬少許
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