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食神譚博士要回馬來西亞打理他的生意，他老兄長期以來烹
製各種美食寵壞了我們，他怕離開香港後，我們沒有這麼多美
食，送了兩個高壓煲給我，並教會我們烹製懶人菜（一鍋
熟），食神做了兩道懶人菜，好友們大讚，紛紛仿效烹製。這
兩道懶人菜是：腐乳拌茄子和南乳蓮藕炆豬手。
腐乳，是中國流傳數千年的民間美食。但是，對於這種發酵

醃製品，不少人會擔心：「臭滷水」、「不健康」、「會致
癌」等問題，
怕腐乳含有大量霉菌，有害健康。
事實上，腐乳還真是被冤枉了。
腐乳和南乳（紅腐乳），是由豆腐經過特定霉菌發酵後，再

用鹽和各式香料醃製而成的發酵豆製品，被外國人稱為「中國
乳酪」，是有益健康的。
在製作腐乳的過程中，其原材料大豆的營養幾乎沒有任何損

失，反而產生了多種具有美味和香味的醇、酯、有機酸與氨基
酸。
腐乳所含的有益食用菌，既不會傷害人體健康，正確食用又
對身體有好處，且益處不少。
腐乳，本身是不含膽固醇的。腐乳中含豐富的苷元型異黃
酮很容易吸收，能降低血液中膽固醇濃度，減少患冠心病危
險。
腐乳的發酵變性後，苷元型異黃酮含量比豆腐、豆粉等更容
易消化吸收。另外，腐乳的蛋白質含量非常高。每100克中，
有10至12克竟是蛋白質含量。
在發酵的過程中，腐乳會產生豐富的B族維生素和氨基酸，
經常吃些腐乳有預防惡性貧血和老年癡呆的功效。
南乳（紅腐乳）表面附有一層紅色物質，是純天然的添加
劑，這種成分叫紅曲，是天然的血脂清道夫。腐乳含有豐富的
大豆異黃酮，能有效地預防和抑制白血病，具有抗腫瘤效果。
外國已經用大豆蛋白化學分解的辦法生產降血壓肽的保健食

品，實驗中發現腐乳就含有高活性的降血壓肽。
營養調查發現，經常吃腐乳的人，骨質疏鬆症患病率明顯降

低，尤其是老人和婦女。
當然，肯定有人質疑：「腐乳那麼鹹，難道沒有亞硝酸鹽
嗎？」其實，這仍然屬於人們認識腐乳的一個誤區。
一、適量吃，鹽不會超標︰
一磚普通大小的南乳（紅腐乳）體積比腐乳大，約為10克
左右，含鹽量為1克，而每人每天的鹽攝入量為6克，所以平
常吃一塊是不會超標的。
二、保存得當，不會產生亞硝酸鹽︰
亞硝酸鹽常見於加工的肉類食品和海鮮食物中，但腐乳在發

酵過程中，是不產生亞硝酸鹽的。只要將已經開封的腐乳，保
存得當，就不會有亞硝酸鹽產生。
三、腐乳不會致癌︰
製作腐乳的霉菌，其實是將豆腐中不易分解的物質分解出

來，產生鮮美的味道，本身不產生毒素，更不會致癌。

日前，8月26日是國際狗
狗日，全港首個屬於狗狗的
現代藝術館——「愛犬．美
術館」宣布，美術館決定延
長開放期至9月份，並在9
月9日起將所有展區全面免
費開放。而且，中秋節將
到，美術館更特地度身打造
全港獨家「人寵酒店賞月假

期」及萌犬月餅供免費換
領。

●香港註冊中醫師 楊沃林
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中國乳酪——腐乳

製作方法：將豬手剁塊
放入開水中焯燙4分鐘後
撈出，沖乾淨表面的浮沫
備用，然後把焯燙好的豬
手塊和薑片放入電飯煲
裏，再倒入南乳、生抽、
老抽、料酒和冰糖攪拌均
勻後，讓豬手炆40分鐘。炆好後取出豬手，另放入炒鍋中
火收汁後倒入澱粉水收成濃汁，取出裝盤即可食用。

電飯煲南乳蓮藕炆豬手

中秋
巡禮
中秋
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●文︰雨文

與摯友親朋一起相聚團
「緣」的中秋節還有不足一
個月便來臨，奇華餅家新鮮
焗製奶皇月餅，外層金黃鬆
化，加上散發濃郁幼滑的奶
皇，一直廣受顧客追捧。有
見及此，奇華餅家於指定分

店為你送上「新鮮焗製奶皇
月餅買一送一」中秋限定禮
遇，顧客由即日起至9月21
日到香港灣仔皇后大道東分
店、香港將軍澳康城、香港
仔利港中心及深水埗西九龍
中心分店，均可購買蛋黃奶
皇月、朱古力奶皇月、伯爵
茶奶皇月，單個裝（價值港
幣27元）或兩個裝（價值港
幣54元）或六個裝 (價值港
幣155元）。

中秋將至，是與親朋摯友
一同慶祝團圓佳節、賞月品
茶之時，今年Tea WG呈獻
全新月光漫舞茗茶月餅音樂
禮盒套裝，以悅耳音樂點亮
中秋靜夜星空，並帶來季節
限定的頂級訂製茗茶系列月
光漫舞茗茶及以手工精心製
作的傳統茗茶月餅，優雅細

膩地注入優質茶葉與獨家調
配茶的豐厚味道和馥郁香
氣。

萌犬月餅免費換領

月光漫舞賞月品茶

新鮮焗製奶皇月餅

其實，排便次數由每日超過一次或隔兩天才一
次，都可以說是正常的，但大便太硬，排便時

需費力或需時，這便算是便秘了。大部分成年人的便
秘原因都是由不良生活習慣所導致，例如膳食纖維及
水分攝取不足、缺乏運動、外來壓力、有便意也不如
廁等。

性平味苦根株可入藥
黃秋葵，其根、全株可入藥，性平，味苦，根
有清熱利濕的作用，種子有黏性物質可幫助消
化，預防便秘。秋葵是草本植物全株被毛，
葉掌狀，花黃色，蒴果筒狀尖塔形。原產地
為非洲西部地方，外貌長得細長，所以有
Lady's Finger的美麗稱號。有些國家稱其
為「植物偉哥」，是因為可以讓男人的精
力、體力提升，對青壯年和運動員而言，
經常食用，可消除運動後的疲勞及迅速恢復
體力，但是這絕不是等同壯陽補腎藥啊。
秋葵在夏、秋開花，花大而且美麗，

除藥膳和作小食外，更適用於當籬笆或
在露台牆角作盆栽點綴之用，可直接用
種子育苗，播種前用20℃至25℃溫水
浸種12小時，然後擦乾，於25℃至
30℃條件下催芽48小時，待一半種子
露白時即可播種。秋葵為耐濕性植物，
需水較多，在出苗和定苗後應每天澆一
次水，開花結果期要經常澆水，保持土
壤濕潤，特別是7至8月份高溫天氣亦
是正值結果期，需水量更大，當開花後
5至7天，果實長到長度8至10cm時，
即可採摘。
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近一年疫情之下，不少在職女性轉為在家工作，走動減少了和長

時間照顧子女及繁瑣家務的壓力下，發現多了這類人士求診。女性

荷爾蒙不足會影響腸道蠕動，因此女性比男性較易便秘。一般常見

原因有腸臟蠕動較慢、心理因素如嫌棄公共廁所不潔、抑鬱病患

者、一些疾病如糖尿病及甲狀腺素分泌過低、藥物影響如嗎啡類止

痛藥、鈣片、利尿劑等。大家知否長期便秘會引致很多疾病，如腹

痛、痔瘡、肛裂、情緒困擾病等，更有些臨床報道中風者是排便時

過分用力，令血壓上升，誘發中風！所以，不可輕視便秘的問題，

今次筆者介紹一種食物，大家可加入日常生活中，相信可以改善便

秘的問題了。

●文︰香港中醫學會 鍾愛瑩醫師 圖︰鍾愛瑩、資料圖片

黃秋葵
學名︰Abelmoschus esculentus

(L.) Moench E Okra.
英文名︰Okra
別名︰咖啡黃葵、秋葵、羊角豆
科屬：錦葵科（MALVACEAE）黃葵屬

當我們切開秋葵，果實中「滑潺潺」
的黏液是果膠及水溶性膳食纖維，有助
阻礙腸胃吸收糖分，能刺激腸道蠕動，
有助消化及排毒。所以，選購秋葵時，
盡量挑選色澤翠綠、外形飽滿且絨毛明
顯的，若秋葵表皮已長有斑點或顏色偏
黃，就代表不新鮮了。

最佳食法一：生吃
在清洗時，可取一些鹽輕輕拭擦秋葵
的表面，有助除去絨毛，可切掉上方的
蒂頭及稜角邊緣，最佳食法是原條連
皮、連籽及黏液一起食用，是瘦身最佳
綠色食物。
食法二：白灼
如果不喜歡生吃的話，「白灼」是最
快、最簡單又最能保留其營養價值的食
法。清洗乾淨之後，放入滾水中灼1至
2分鐘即可，建議不超過3分鐘，以免
營養流失，撈起後可再浸一浸冰水，有
助保留爽脆口感。
食法三：蛋花湯
先將秋葵洗淨後去蒂，灼水後撈起瀝
乾切片；雞蛋打散，再加上適量鹽攪拌
均勻；將生薑和秋葵倒入鍋中煸炒一
會，再加入適量胡椒粉和清水，大火燒
沸後將蛋液慢慢均勻倒入鍋中，攪拌片
刻，加鹽調味即作湯。

食法四：沙律
可製成沙律作代餐絕對是減肥餐之

選，秋葵洗淨後灼一灼或生切成0.5cm
長，混入海藻、沙律雜菜、雞胸肉等食
材，撒些芝麻、花生粒、沙律醬或沙律
醋，即成為午餐及晚餐。
食法五：蘸牛油果醬
先把牛油果壓成果醬

樣，加幾滴檸檬汁；食的
時候將灼過的秋葵蘸牛油
果醬吃，味道很夾和營養
豐富，可減少吃零食。
食法六：鹽焗
先將秋葵洗淨，瀝乾水
後加入適量幼海鹽及橄欖
油均勻攪拌，可撒上胡
椒，然後放上焗盤並預熱至攝氏220度
的焗爐裏焗約10分鐘就完成了一味香
脆的食品。
食法七：酥炸
做法是將1碗麵粉和半碗地瓜粉加水
適量調成麵糊，待10分鐘後將瀝乾水
後的秋葵放進去，用油炸至黃色即可作
零食。
食法八：煙肉卷
將秋葵白灼30秒撈起放涼後，用煙

肉(培根)將秋葵捲起後放進焗爐裏焗8-9
分鐘，是老少咸宜的菜餚。
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選購秋葵方法與食法

●鍾愛瑩醫師

●便秘是
腸道蠕動
問題引致

●可在早餐
中 加 上 秋
葵，有益腸
道健康。

●筆者自家種
植的秋葵
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●每天適量運動，保持
心情輕鬆，有助改善便
秘情況。 圖︰新華社

●最近，多了在職女性求
診，因荷爾蒙也會影響腸道
蠕動，比男性較易便秘。


