
副 刊 養 生 坊A22

20222022年年1010月月1010日日（（星期一星期一））

2022年10月10日（星期一）

2022年10月10日（星期一）

◆責任編輯：吳綺雯 ◆版面設計：謝錦輝

桂圓，即是由水果龍眼去殼果肉製

成的乾果，性甘味平、歸心脾經、養

心血安神補脾氣，自古以來被視為滋補良

藥，具有開胃健脾、養血安神、壯陽益氣、

補虛長智的功效。桂圓是具有滋養強壯作用

的養生食材，適合男女老少食用，對體質虛

弱、貧血、病後或產後恢復體力特別合適，

對於勞傷心脾、氣血不足、驚慌失措、食少

體倦、虛勞失眠、健忘盜汗、腳腰疲倦、氣

血不足的，食用桂圓有甘平潤、養心血的滋

補養生功效。今期，就以桂圓為大家烹調出

三款養生菜式。

◆文、攝︰小松本太太

為響應10月10日的世界精神健康
日，有保險集團今年再度舉辦大型社
區活動BetterMe Weekend，以鼓勵大
眾好好紓壓，由內至外都活得健康，
做個BetterMe！日前，大型戶外嘉年
華AXA × WONDERLAND在西九
文化區舉行，全場設有五大體驗區：
快樂創造區、藝術紓壓區、健康區、
綠色生活區及動感區，融合運動、心

靈、藝術及綠色生活元素，呈獻各式
各樣的課堂、遊戲和工作坊，為參加
者打造輕鬆時刻。
其中，「藝術紓壓區」內的「Art
Care 4D體驗館」更由著名日本藝術
家YOSHIROTTEN製作，在眼部、
身體和呼吸練習中加入科學實證元素，
讓參加者透過豐富的藝術感官體驗，
放鬆心情，貫注活力。

好友送來一箱柿子，是最能代表
秋天的水果。民間有「一個柿子十
副藥」的說法，中醫認為柿子性味
甘澀，微寒，無毒，有清熱去燥、
潤肺化痰、生津止渴、健脾益胃、
涼血止血等作用。柿子可以當作治
療慢性支氣管炎、高血壓、動脈硬
化、內外痔瘡的天然保健品。
果中聖品，渾身是寶。作為橙黃

色蔬果，柿子中含有大量的β胡蘿
蔔素、葉黃素等類胡蘿蔔素，有助
於保護視力、潤澤肌膚。
柿子中的鉀、鎂、維生素C、維

生素B6、錳、膳食纖維等營養素
含量也都較為豐富，在護心臟、養
腸胃、抗氧化等方面都有一定益
處。

．鮮柿子：
潤腸通便
柿子富含果膠，它是一種水溶性
的膳食纖維，有助於預防便秘，調
節腸道菌群組成，具有良好的潤腸
通便作用，能夠改善便秘。
潤肺化痰
柿子性涼，秋天吃潤肺止咳，輕

鬆克服秋燥。中醫認為，柿子有生
津止渴、清熱潤肺、化痰、健脾等
功效，非常適合秋冬食用。成熟的
鮮柿可以直接吃，也可榨成柿子汁
喝，每天吃一個，不咳嗽不上火。
清熱解毒
柿子生吃可以清熱解毒，有助於
調節血壓，緩解痔瘡出血。
保護心腦血管
柿子中維生素C含量是蘋果的10

多倍，比食用蘋果對心臟更為有
益。另外，它還含有多酚類物質，
是優良的抗氧化劑，可幫助預防動
脈粥樣硬化、預防心腦血管等疾
病。

．柿餅：
止血
柿餅有涼血止血的功效，咳嗽有
痰帶血的患者吃些柿餅是一種很好

的食療方式，有痔瘡的朋友也要多
吃些，對止血、緩解疼痛都很有
效。
除色斑
柿餅中含有大量的維生素C，能

促進新細胞的生長，有美白的功
效，有效抑制黑色素沉澱，祛斑效
果特別好。

．柿霜：
柿餅是很多人都喜歡的零食，它

的營養功效和鮮柿子類似。許多人
都知道柿餅上面會有一層白色粉
末，這可不是霉菌！這層白色粉末
叫做柿霜，中醫常用它緩解口腔潰
瘍，它還有很好的清肺火功效，特
別適用於秋燥引起的上火。
有口腔潰瘍、上火長癤子的情

況，可以到藥店購買柿霜，塗在患
處，同時還可以用它泡水喝。

．柿蒂：
吃柿子的時候總把柿蒂當垃圾丟

了，其實柿蒂是一味不可多得的良
藥，味苦，平，歸胃經。內服有降
逆止嘔的功效，可用於紓緩胃氣上
逆，胸滿呃逆，頻頻打嗝。
治打嗝
常常打嗝不止的朋友，不妨試試

把柿蒂、人參和丁香磨成粉，打嗝
的時候沖熱水喝一些，非常有效。
做法：取 6克柿子蒂、3克丁

香、3片生薑，泡水飲用即可。
功效：對於吃點涼的胃就容易不
舒服，常有噁心、嘔吐、打嗝、噯
氣等表現的胃寒型氣逆人群，此方
能起到一定的緩解作用。

中國飲食文化博大精深，自古已與陰陽五
行哲學觀念相應，相生相剋，講求和諧平
衡，以達到養生之效。所謂五行五味，指的
是金、木、水、水、土，以及甜酸苦辣鹹。
今次帝京酒店區域中式廚藝總監江肇祺師
傅，帶領團隊以五行五味及多種元素，創作
了全新的「獅房發辦．哲行」，用上時令當
造食材配以廚藝，以五行元素呈現出多道和
諧養生的美饌。由即日起至10月16日，全
新「獅房發辦．哲行」九道菜品嘗菜單
（Tasting Menu）推出買一送一優惠，將中
國源遠流長的飲食哲學糅合優質食材，展現
於一道道色香味俱全的佳餚上，讓你以舌頭
品味五行哲學文化，並透過精心調製配搭的
食材，食出健康養生之道。
九道菜包括金榜「遼參茶凍． 話梅涼瓜
．酥香醋魚」、木雕「蟶子．三文魚籽．北
海道牛乳」、水曜「杏汁白肺．瑤柱．花膠
湯」、火炙「拖羅．花椒．欖菜」、土 飼

「富貴．沙茶．和牛酥」、月 圓「三耳．
羊肚．豆花」、日 霞「葱燒．香茅．龍躉
扣」、星 斗「櫻花銀魚．狗仔粉」及晨 曦
「十勝紅豆．綠茶奶凍」。
當中，如金榜菜式，江師傅特別將清熱解

毒的夏枯草涼茶，加入含有豐富蛋白質的日
本遼參製成玫瑰花啫喱，再噴上金箔，創作
出健康有營又不失精巧賣相的遼參茶凍。同
時，五行亦對應身體不同器官，屬金的器官

包括肺及大腸，金屬性的白苦瓜及綠色苦
瓜，具有豐富食物纖維，有助腸道健康，大
廚切條後以自家秘製的話梅汁浸至入味，成
為開胃的話梅涼瓜。而酥香醋魚用上肥美鯧
魚，起肉後炸至脆口，以鎮江醋與糖煮至起
膠成濃稠醬汁，放入脆魚球炒香，灑上白芝
麻添加香氣，啖啖肉，入口香酥甘脆，酸酸
甜甜打開胃口，為饗宴揭開序幕。

◆文︰雨文

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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鼓勵大眾好好紓壓
由內至外活得健康

◆文︰雨文

除了上述的紓壓活動外，另一嘉
年華日前亦在灣仔海濱花園舉行，
這個「水上活動競技日暨捉緊夏天
的尾巴嘉年華2022」，是香港遊樂
場協會賽馬會「動歷海洋」水上活
動計劃之一，當中「水上活動體驗
日」集合水上活動愛好者同場切磋
技術，同時鼓勵大眾積極參與水上
活動，推動海濱消暑活動新體驗
「Water Party」！

現場設有多個攤位遊戲及體驗，融
入多元化元素包括水池體驗、陸上競
技挑戰站及主題工作坊，如首度登場
的「巨型水池」，攤位結合競技、環
保、科技等元素，如在陸上巨型水池
體驗獨木舟、直立板/立划板及平板賽
艇等水上運動，有專業教練教授參加
者正確使用器材及基礎技術，具備「學
習、運動、娛樂」的元素，還可以幫
⼩朋友盡情放電！

陸上巨型水池體驗
學習運動娛樂俱備

食得
健康
食得
健康「五行五味」和諧養生美饌

◆江肇祺師傅◆日霞「葱燒．香茅．龍躉扣」◆火炙「拖羅．花椒．欖菜」

乾果桂圓養心血滋補

最值得留意的是，桂圓內含的腺苷與膽鹼，腺苷是
一種遍布人體細胞的內源性核苷，是參與心肌能

量代謝的物質，能幫助心血管系統運作；膽鹼是人體正
常生長、維持各項身體功能健康運行的必需營養素，在
生長發育過程中扮演重要的角色，並且能幫助神經細
胞傳遞信息，對改善記憶衰退有重要作用。不過，使用
桂圓時需要注意「濕阻中焦停飲、痰火是禁忌」，濕熱
腹脹、發燒時避免食用。

烹調多款養生菜式

製法︰
1. 預熱焗爐至170度；
2. 牛油置室溫軟化備用；
3. 桂圓切碎放入碗內、注入味醂拌勻醃漬約30分鐘備用；
4. 合桃切碎備用；
5. 大碗內，放入熱香餅粉、糖、牛油及牛奶拌勻揉搓成粉糰；
6. 將切妥備用的桂圓及合桃加入粉糰內拌勻；
7. 把粉糰取出，放在灑上薄力小麥粉的工作枱上，推按至約2
厘米厚，切開成6件，在切口的邊緣沾上少許薄力小麥粉成
鬆餅胚；

8. 將鬆餅胚排在墊有烘焙紙的焗盤上，把蛋打勻成蛋液塗在鬆
餅胚上，放入已預熱至170度焗爐焗18分鐘即成。

桂圓合桃鬆餅

材料︰桂圓15克、合桃15克、熱香餅粉200克、糖1茶匙、
牛油50克、牛奶20毫升、味醂1湯匙、蛋1隻、薄力小
麥粉2湯匙

製法︰
1. 鍋內注水6杯，燒至
沸騰，將桂圓、十六
穀及無洗米放入煮至
再沸騰時，蓋上鍋
蓋；

2. 轉中小火煮約40分鐘至所有
材料熟軟，隨喜好下鹽或糖調
味即成。

掃碼睇片

桂圓養生粥
材料︰桂圓15克、十

六穀 30 克、無
洗米 60 克、鹽
少許

桂圓炒蝦仁

製法︰
1. 桂圓用沸水浸軟後瀝乾備
用；

2. 以剪刀將去殼蝦仁的腸挑掉、用清水洗淨後吸乾水分備用；
3. 三葉菜切碎備用；
4. 將片栗粉灑在去殼蝦仁上均勻裹妥備用；
5. 燒沸水2杯，將備用蝦仁放入，熄火靜置至蝦肉轉色後撈出瀝乾備
用；

6. 燒熱鑊，下油將蝦仁、桂圓及杞子放入拌炒，注入白醬油，灑上三
葉菜拌炒均勻即成。

材料︰桂圓20克、去殼蝦仁
150克、杞子5克、片
栗粉 2 湯匙、油 1 湯
匙、白醬油1湯匙、三
葉菜少許
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◆◆獨木舟水池體驗獨木舟水池體驗

◆◆直立板體驗直立板體驗

◆◆桂圓炒蝦仁桂圓炒蝦仁

◆◆桂圓合桃鬆餅桂圓合桃鬆餅

◆◆桂圓養生粥桂圓養生粥

◆場內有專人教導做瑜伽 ◆藝術紓壓區


