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三色豆是大家對由胡蘿蔔、甜

玉米及青豆組成的冷凍混合蔬

菜的叫法，由於三色豆已經切成丁

粒，所以烹調非常方便，加上它

含有廣泛的礦物質、膳食纖維

及維生素，可以說是一種具均

衡營養的食材。而且，它含

有水分、蛋白質、脂質、碳

水化合物、食物纖維、鉀、

鈣、鎂、磷、鐵、鋅、維生

素A、維生素B1、維生素B2

及維生素C等，這些都是身體

新陳代謝必需的成分。加上，

三色豆顏色亮麗，以之入饌可以

添加菜餚色彩，烹調百搭。今期，

就準備了三款三色豆菜式，為大家的

餐桌添上繽紛色彩。

◆文、攝︰小松本太太

在中醫古籍記載中，有用
冰煎藥者，還有用酒、蜂
蜜、煮沸的熱水等溶媒或輔
料煎藥的先例。究竟用什麼
「水」來煮中藥——煎煮溶
媒輔料的選擇，的確是有講
究的一件事。
一、冰：與水區別很大
《本草綱目》記載：「宋
徽宗食冰太過，病脾疾。國醫不效，召楊介診
之。介用大理中丸。上曰：服之屢矣。介曰：疾
因食冰，臣因以冰煎此沸的熱藥，是治受病之原
也。服之果癒。」意思是說，宋徽宗因為太過貪
食冰飲，吃壞了脾胃，太醫認為這是寒客中焦之
證，便用大理中丸，卻不奏效。民間名醫楊介建
議換用冰來煎藥，果然痊癒。
宋徽宗的病是由於食冰太多導致寒邪蘊於中焦

脾胃，大理中丸具有溫中散寒的功效，可謂方證
相符，選藥準確。但宋徽宗之證寒，而藥性溫
燥，一寒一熱互相排斥，就會影響療效，中醫稱
這種現象為寒熱格拒。後來楊介建議煎煮時換用
冰水，是因為冰的寒涼之性既可減輕群藥的溫
燥，又可作為佐藥，冰水和證候的寒性同氣相
求，消除了證寒藥熱的格拒狀態，從而藥到病
除。
二、酒：增強活血祛瘀功效
用酒來煎藥，同樣有說法。酒性溫、味辛，可

行經絡、通痹塞、溫血脈、散凝滯。《金匱要
略》中有治婦人血氣瘀滯腹痛的紅藍花酒，其中
紅花活血化瘀，單獨以酒煎煮，可加強全方之辛
味，使其活血祛瘀止痛的效力倍增。應注意，酒
精過敏者及機動車駕駛員慎用。
三、蜂蜜：解毒、甘而緩急
蜂蜜補中益氣、潤燥、止痛解毒，也可作為煎

藥的溶媒使用。《金匱要略》中記載了治療歷節
疼痛不可屈伸的烏頭湯，就是用蜂蜜煎煮烏頭。
其目的之一是取蜂蜜解毒之功，緩和烏頭毒性；
二是取蜂蜜甘緩之性，緩和烏頭之性急，使之緩
緩發揮散寒止痛之功，以祛除沉寒痼冷。
四、熱開水：小分子水活性大
1991年諾貝爾獎得主歐文．內爾（Erwin Ne-
her）和博特．薩克曼（Bert Sakmann）提出：
人體細胞膜水通道直徑只有2納米，大於2納米
的水分子團無法進入，這就造成隨年紀增長而
出現的細胞缺水性病症。
水是以分子團的結構存在的，水分子團越大，

活性越小，身體細胞不易吸收。而水分子團越小
（公認的小水分子團水是半幅寬小於100Hz），
活性越大，越能夠通過細胞膜水通道。
好水的分子團只有5至7個水分子組成，這種

水含氧量高，進入體內能很快被細胞吸收。
可是，我們平時使用的自來水、蒸餾水、純淨

水等，都是由13個以上的水分子構成，其分子
團半徑達到2.6納米，絕大部分無法通過親水通
道，只能透過腸壁進入血管，被腎臟過濾後排出
體外。這就會造成看似喝了很多水，但是身體依
然被診斷為缺水的症狀。
身體內部的水，比如淋巴液、細胞間質水都是小

分子團水，挑食的身體細胞只愛喝小分子團水。
純淨水是通過蒸餾、反滲透等技術來淨化原水，

它是不含任何雜質、無毒無菌、易被人體吸收的含
氧活性水，但長期喝純淨水會給人體帶來很多負面
影響，會造成人體蛋白質、鈣質流失快。

居家抗疫期
間，令人沉悶又
乏味，不妨來一
點小驚喜，為生
活添上開心新
意！有研究指
出，港人平均每
星期飲用3至5
次有氣飲品，絕
對是港人的飲料首選。Meadows特別推出全新
Meadows Cola系列，包括「原味」、「無糖」及
「梳打水」，大家以超「親民」價即可一嘗各款
夠氣夠GUR的有氣飲品，一口喝下爽口的氣泡瞬
間衝擊味蕾，人人釋放暢快心情。除「原味」及
「無糖」外，品牌同時考慮到近年港人注重的健
康飲食，同步推出之零卡路里「梳打水」，可單飲
或搭配不同生果創出個人口味！
而且，品牌一向以高品質、物超所值及食品美

味見稱 ，今次Cola系列以親民價HK$30/ 2
排，每排6罐，為市場帶來全新選擇！由即日起

至4月14日共三周，大家可
大玩Instagram限時動態濾
鏡遊戲，透過自拍濾鏡偵測
口部及頭部動作，於限時
20秒內移動頭部和「擘大
口」收集畫面噴出之氣泡即
可，遊戲結束後標籤@hk-
wellcome及@2位朋友並貼
上個人限時動態，分享分數
截圖給hkwellcome，每周最
高分數之首100名，可贏得
Meadows Cola系列零食汽
水禮品包。

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師
楊沃林楊沃林
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煮沸的小分子水活性大

喝下爽口氣泡
釋放暢快心情

◆文︰雨文

疫情期間，擁有強健體魄抗疫至為重要，城中有
酒店深明飲食養生的重要，特別推出全新「強身素
食餐單」，匯聚多款菇菌菜式、造型精緻的點心、
植物肉泰式美食，以及適合不同家庭需要的套餐，
為身體注入活力。
富豪香港酒店的首席中菜行政總廚楊嘉輝師傅結
集多年來烹煮素食經驗，率先於富豪金殿推出四十
款的素食美點包括頭盤、點心、燉湯、主菜、炒粉
麵飯及甜品。除了一些傳統素食食物，總廚特別設
計了一些新穎的精緻美點，如造型討喜可愛的河畔
金魚餃、香脆可口的八寶脆米粒等，還有泰式口味
的素食之選：原個菠蘿植物雞粒炒飯、泰式素肉生
菜包），為被認為單調並且枯燥的素食食物注入新
元素、新滋味。
由於進食菇菌有助提升身體免疫力，廚師團隊亦

精心設計多款菇菌菜式，包括刁草燉日本松茸竹笙
湯，包含鮮菌的精華與豐富營養價值，因為松茸被
稱為「菌中之王」，對提升免疫力具有很好的功
效，而竹笙又名為「菌中皇后」，含有豐富的蛋白
質。其他菇菌素食包括鮮甜又足料的松茸素珍一品
煲、椰皇燉松茸摩利菌湯、石鍋松露野珍菌炆飯、
乾燒雞髀菇等，是現今抗疫時刻飯桌上的滋味健怡
佳餚。除了自選菜單，主廚特別設計三款強身素食
套餐供客人選擇，讓不同家庭能在家享受別出心裁
的素食盛宴，現預訂外賣更可享優惠價。

◆◆石鍋松露野珍菌炆飯石鍋松露野珍菌炆飯

◆◆松茸素珍一品煲松茸素珍一品煲

◆◆原個菠蘿植物雞粒炒飯原個菠蘿植物雞粒炒飯

◆◆河畔金魚餃河畔金魚餃

三色豆入饌添色彩三色豆入饌添色彩

三色豆，這食材是由克
雷倫斯．伯宰（Clar-

ence Birdseye）在1930年研
發，目的是在北歐等天氣寒
冷、蔬菜難以生長的地區，
提供營養和衞生兼具的食
物。雖然它是冷凍的食材，
但是三色豆與新鮮蔬菜相
比，其營養價值一點也不
差，主要原因是冷凍的三色
豆，其原產物必定是在收穫
後，迅速送到生產線上加工
處理。因為蔬菜在收穫後其
本身的水分會蒸發致使營養
流失，而冷凍混合蔬菜可以
通過快速加工，使新鮮的時
令蔬菜保持鮮度，加工的流
程重點在於快速冷凍，利用
零下30℃以下的低溫冷卻
並儲存，以極短的時間將蔬
菜冷凍，達至高度保持當中
的營養。順帶一提，冷凍蔬
菜內的水溶性營養素在解凍
時會隨水分溢出，烹調時需
要注意。

製法︰
1. 油揚切成1厘米粗條備用；
2. 將水400毫升注入小鍋內，
燒沸後加入油揚粗條，大火煮至水呈淡白色後，加入
三色豆煮至沸騰轉中小火，將味噌拌入湯內至均勻即
成。

製法︰
1. 將三色豆、薄力小麥粉、
芝士碎、薑黃粉及鹽放入大
碗內，注入豆漿拌勻成煎餅
坯；

2. 燒熱鑊、下油，將煎餅坯
放入壓平，以中火煎至兩面
金黃即成。

烹調百搭烹調百搭 營養均衡營養均衡

製法︰
1. 乾瑤柱加水1/2杯浸軟備用；
2. 將乾瑤柱浸汁加水適量勾兌成1杯拌蛋液備用；
3. 雞蛋與拌蛋液拌勻成水蛋液備用；
4. 將蒸架及耐熱盛皿放入鍋內，注水至盛皿底部，蓋上鍋蓋，
大火加熱至沸騰，打開鍋蓋，將水蛋液注入耐熱盛皿內，蓋
上鍋蓋，大火加熱2分鐘，熄火後靜置20分鐘至凝固；

5. 將浸軟乾瑤柱撕碎，放入鑊內以中火烘出香氣後，下油，加
入三色豆拌炒；

6. 將調味拌勻，注入鑊內與乾瑤柱及三色豆拌炒，注重攪拌均
勻，汁液轉濃後淋在凝固的水蛋上即成。

三色豆芝士薑黃煎餅
材料︰三色豆120克、薄

力 小 麥 粉 4 湯
匙、芝士碎 3湯
匙、薑黃粉1/2茶
匙 、 豆 漿 3 湯
匙、鹽1/4茶匙、
油1湯匙

掃碼睇片

材料︰三色豆30克、
蛋 2 隻、乾瑤
柱5克、鹽2克、油1茶匙

調味︰醬油1湯匙、糖1茶匙、片栗粉1茶匙、紹酒1湯匙

三色豆油揚味噌湯
材料︰三色豆60克、油揚1

片、味噌2湯匙

1

2

2

4 6

◆◆三色豆油揚味噌湯三色豆油揚味噌湯

◆◆三色豆芝士薑黃煎餅三色豆芝士薑黃煎餅
◆◆三色豆瑤柱蒸蛋三色豆瑤柱蒸蛋

◆◆煮沸的水煮沸的水

◆◆Meadows ColaMeadows Cola系列系列

◆◆ InstagramInstagram 限限
時動態濾鏡遊戲時動態濾鏡遊戲

現時因疫情食品供應緊張，多間食肆暫停營業。有見及此，鄰
近港鐵宋皇臺站的8度海逸酒店，由即日起推出升級外賣菜式，
加入更多菜式供食客選擇，包括有鑊氣粵菜、西日美食、惹味泰
式及正宗印度菜，種類豐富，外賣套餐價錢維持不變，即可任選
兩款熱葷，套餐還配有餐湯、飯及一款甜品。食客更可尊享優惠
價另外加購一款主食，當中有最經典肉醬意大利粉、燒春雞，另
亦提供高級食材燒羊扒、芝士焗蠔及鵝肝等，集結共19款國際
菜式，讓大眾於疫情下仍能嘗盡各式美食！

酒店升級外賣菜式

為與港人共同抗疫，名氣廊Flame亦推出全新外賣套餐「美國
黑安格斯斧頭扒分享套餐」，不僅分量十足，還免費送貨。斧頭
扒足足有約 1.2kg分量，肉質鮮嫩多汁，再加上香草烤藤茄及新
薯配黑松露燒汁，還有意大利什錦拼盤及特色沙律作為頭盤，並
配以龍蝦汁海鮮扁意粉及野菌燴飯，當然唔少得的飯後甜品四重
奏，適合一家人分享。

牛扒套餐免費送貨

◆◆椰皇燉松茸摩利菌湯椰皇燉松茸摩利菌湯

◆◆刁草燉日本松茸刁草燉日本松茸
竹笙湯竹笙湯

全新強身素食菜式

◆◆芝士焗蠔芝士焗蠔 ◆◆肉醬意大利粉肉醬意大利粉

◆◆鑊氣粵菜鑊氣粵菜 ◆◆惹味泰式菜惹味泰式菜

食得
健康
食得
健康


