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羽倉瓜，又稱菜瓜、越瓜、

稍瓜及鈎瓜，是一種與白瓜相

關的品種，具有許多養生功

效。這種瓜類富含維生素C，

具有預防感冒、防止皮膚乾

燥，以及抗氧化的作用。此

外，羽倉瓜含有豐富的維生素

K，這種維生素有助於鈣的代

謝，因此非常適合給正在成長

中的孩子食用，以促進他們的

健康成長。今期，就以這羽倉

瓜為大家做三道適合一家大小

的健康養生菜。

◆文、攝：小松本太太

由於全球人
口老化，加上
醫療的進步亦
延長了個人的
壽命，什麼才
是理想的退休
生活？如何將
人生的下半場

變得健康又精彩。香港長者服務一向供不
應求，養老市場上亦漸漸出現更多元化的
選擇。當中包括正在籌建中的退休社區，
位於跑馬地雲地利道的「曦蕓居」。他們
參考了不少外國的長者住屋和安老服務，
來建立了一套圍繞醫、食、住、行高質細
心的環境及服務，更把科技融入住客的日
常生活，目的是全面照顧住客身心健康，
「以人為本」讓他們幸福快樂地生活，同
時鼓勵他們融入社區，適合兩夫婦、單
身、孤寡、子女在海外和膝下無兒的退休
人士等入住，過無憂無慮的優質退休生
活，實行活到老、開心到老、健康到老！
曦蕓居是一個酒店服務式的退休社

區，預計於今年底落成，明年入住，樓
高二十層，共提供168個單位，提供住
宿環境、智能家居和醫療科技，並由跨
專業醫療團隊及酒店管理團隊提供一站
式服務，以滿足退休人士的不同需要及
追求。這兒有三種居住模式，包括有獨
立自住型單位，供可獨立照顧自己的人
士入住，延續他們現有的自主自在優質
的退休生活；生活協助型單位，即安老
院舍般的模式，供日常生活需要協助的
長者入住。第三種是認知照顧型單位，
專為有認知障礙症狀的長者而設，特別
於環境及服務設計上配合他們所需。而
生活協助型單位設有雙人房間，夫婦或
家人能夠同時入住。

曦蕓居護理總監羅寶嘉博士解釋：「曦
蕓居以健康樂齡為目標，強調預防保健，
到慢性病管理再到臨終關懷的持續護理服
務，資深的跨專業醫護團隊以『以人為
本』的護理計畫，達至滿足住客身、心、
社、靈的護理需求。」這兒配備醫療及復
康中心，將聘用經驗豐富的醫護團隊日夜
照顧住客，每日有醫生駐診，護士24小
時當值。若住客身體感到不適，只需預約
便可輕鬆到內設的醫療中心看診，十分方
便。因香港護士亦長期短缺，所以他們預
計需要到內地招聘專業護士來港服務。除
醫療科技以外，亦引入其他高科技系統及
嶄新嘗試，輔助團隊照顧住客起居飲食。
例如，每個獨立自住型單位也配有一個陪
伴機械人，協助提高住客健康質素。陪伴
機械人在有需要時於單位內巡邏，遇上住
客不慎跌倒，可通知護士站，即時派人支
援，將跌倒失救的風險大大降低。住客亦
可通過陪伴機械人報名參加不同的活動和
興趣班、與親友視像通話及點餐等。

酒店式服務
同時，每日提供五餐酒店級膳食，每

日有歐陸早餐、熱食早餐、午餐、下午
茶及晚餐。住客可依據當天喜好，選擇
到中或西餐廳用膳，而餐飲套餐天天不
同，保持新鮮感。另外亦有自選單點菜
單，提供經典家常小菜等，滿足不同住
客的口味。這兒還為住客細心打造舒適
住宿環境，大樓內設置休閒室、咖啡
室、室內恒溫泳池、健身室、按摩室及
美容理髮室等，更有多個不同室外綠化
空間，一應俱全。曦蕓居行政總裁岑家
雄稱：「我們希望為住客打點日常生活
大大小小的生活所需，讓他們騰出時間
和心思去活出豐盛人生的下半場，做到

品味退休，
時 尚 生
活，積極開
心 ，頤享
人生！」

由古天樂代言的香港皇
玥，今年推出全新低糖系
列，設有五款傳統及新派
口味月餅，讓你可以嘗盡
不同健康滋味，配上精緻
如首飾箱的月餅禮盒。低
糖系列採用了麥芽糖醇，
甜度與蔗糖相若，但熱量卻
低一半。品牌大幅減低糖分
並控制在5%之內，再加上獨
特的食材配方及烘焗製法，
令月餅在低糖之下仍能保持
軟綿幼滑的口感。系列共有5
款獨特口味，除了經典的低
糖奶黃及低糖芝麻外，還有

低糖綠茶及低糖烏龍茶2款
茶味月餅。今年，低糖系列
更新增低糖雙黃白蓮蓉口
味，滿足想食傳統月餅但又
注重健康的人士。由即日
起，在全線門店及網上商店
購買月餅產品，享買4送1優
惠。

材料︰羽倉瓜250克、洋蔥100克、去頭有殼虎蝦150克、油
1湯匙、薑蓉1茶匙、鹽2克、即磨黑胡椒碎適量

製法︰
1. 羽倉瓜洗淨、去皮、縱切、去籽、
切成一口大小件備用；

2. 洋葱洗淨、去皮切成小件備用；
3. 去頭有殼虎蝦洗淨、用剪刀沿蝦背
剪開，挑出蝦腸，吸乾水分備用；

4. 燒熱鑊、下油、將薑蓉放入爆香
後，加入切妥備用的羽倉瓜及洋葱爆
炒，下鹽及即磨黑胡椒碎，注水1/2
杯，蓋上鑊蓋煮約2分鐘至洋葱顏色
轉透；

5. 將備用虎蝦加入鑊中，爆炒至蝦殼
轉紅蝦肉熟透即成。

中秋巡禮中秋巡禮

淺嘗中秋月餅也要健康
中秋佳節將至，為迎合健康飲食潮流，不少月餅品牌都推出
與健康有關的月餅系列，如低糖系列……無論是跟親朋好友聚
餐或相互送禮，健康月餅是不錯選擇，加上現在有早鳥優惠，
是入手的好時候。

◆文︰雨文

富豪酒店呈獻七款精美
雅致的月餅禮盒，如傳統
的雙黃白蓮蓉系列、創新
的迷你特色奶黃系列，於
網上商店訂購月餅滿
1,500元或以上，即免費
獲贈富豪六頭智利鮑魚。
當中，迷你奶黃三色賞，
集合了多款酒店今年的特
色月餅，包括迷你至尊奶黃
月餅兩件、迷你流心奶黃月
餅兩件及迷你伯爵茶奶黃月
餅兩件。迷你至尊奶黃月餅
採用法國牛油及頂級鹹蛋
黃，調配香滑奶黃餡料；迷

你流心奶黃月餅則以鬆化細
緻的牛油餅皮包裹濃郁綿
密的奶黃流心；迷你伯爵茶
奶黃月餅在經典月餅中滲入
新意，優雅細膩地注入優質
茶葉，入口後茶香縈繞，為
今年可試的茗茶月餅。

香港富麗敦海洋公園酒
店於香港再度呈獻富麗敦
月餅與精美禮物籃，同時
首度加推「玉」至尊月餅
禮盒，今次推出的中秋月
餅共有四款禮盒可供選
擇，當中包含富麗敦經典
月餅一件裝、富麗敦經典月
餅禮盒、富麗敦七星伴月豪
華月餅禮盒與嶄新限量推出
「玉」至尊月餅禮盒，以及
兩款精美禮物籃，包括富麗
敦豪華中秋禮物籃與富麗敦
至尊中秋禮物籃。酒店還特
意延續善念，將月餅部分收
益捐贈予本地慈善機構

「母親的抉擇」，願能與有
需要的人分享節日的溫暖。
而且，由即日起預訂中秋禮
品，凡選購滿10至30盒禮
盒或禮物籃可享高達八五折
優惠，選購100盒或以上則
可享高達七五折優惠，而
Sino Club會員更可享高達
七折的優惠。

每年中秋，由美心月餅
首創的「流心奶黃月
餅」，成為全城大熱，今
年「流心奶黃月餅」更融
合嶄新AR技術，設計出
全新包裝，同時再度創
新，推出全新熱帶風情口
味——「美心流心椰子月
餅」，禮盒包含兩款口味：
流心椰子及流心斑蘭味椰
子，糅合泰國椰青水和越南
椰奶等材料，打造出細膩綿

密的口感，甘甜醇厚的流心
椰子，配上陣陣幽香的流心
斑蘭味，椰香入「心」，每
一口充滿東南亞情懷！

奇華餅家以麥芽糖醇製造
的低糖月餅，帶來更輕盈的
中秋傳統滋味。當中「麥芽
糖醇低糖雙黃純白蓮蓉」更
將傳統及新派共冶一爐，以
傳統蛋黃月餅做法糅合新派
低糖材料，為大眾帶來中秋
健康之選；如主張輕食主
義，則可選擇「麥芽糖醇低
糖迷你蛋黃純白蓮蓉」。而
同屬迷你月餅的「麥芽糖醇
高纖迷你果仁」，入口清甜
而不膩，優質果仁入口甘香
鬆脆。如清新之選當然有

「果味乳酪奶皇月餅」，兩
款口味「士多啤梨乳酪奶皇
月餅」及「朱古力味香橙乳
酪奶皇月餅」均混合質感幼
滑的奶皇，每一口散發陣
陣香濃的奶香之餘，同時亦
滲透乳酪的酸甜清新，粒粒
果乾增加口感層次，入口甜
而不膩。
而「果味乳酪奶皇月餅」
禮盒盛載士多啤梨乳酪奶
皇及朱古力味香橙乳酪奶皇
各四個。如在網店買滿338
元可即免運費優惠。

香港皇玥低糖系列

奇華餅家低糖高纖系列

美心月餅流心椰子月餅

富麗敦「玉」至尊月餅

富豪酒店特色奶黃系列

健康資訊健康資訊

科技融入退休社區
持續高質生活

◆文︰雨文

◆◆低糖系列低糖系列

◆◆「「玉玉」」至尊月餅禮盒至尊月餅禮盒

◆麥芽糖醇高纖
迷你果仁月餅

◆◆美心流心椰子月餅美心流心椰子月餅
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◆◆獨立自住型單位獨立自住型單位

◆◆住客可自由選擇到中或西餐廳用膳住客可自由選擇到中或西餐廳用膳。。 ◆休閒設施有室內恒溫泳池。◆麥芽糖醇低糖迷你蛋
黃純白蓮蓉月餅禮盒

◆果味酸乳奶皇月餅

◆◆富豪酒店月餅禮盒富豪酒店月餅禮盒

羽倉瓜富含維生素C

羽倉瓜同時富含鉀和胡蘿蔔素等
營養物質，這些成分對於預防

高血糖和高血壓非常有益。鉀是一種
重要的礦物質，有助於調節體內的水
平衡和血壓，能夠幫助降低高血壓的
風險。而胡蘿蔔素則具有抗氧化的特
性，有助於保護細胞免受自由基的損
傷，同時也對於預防高血糖和心血管
疾病具有一定的作用。
除了上述的養生功效外，羽倉瓜還是
一種低熱量，並且含有大量的水分和纖
維，使人在飽腹感方面，可以減少卡路
里攝入量同時也有助於腸道健康和消化
系統的正常運作。因此，無論是追求健
康生活的人，還是希望控制體重的人，
羽倉瓜都是一種理想的食物選擇。在你
的日常飲食中加入這種營養豐富的瓜
果，將有助於改善你的整體健康狀態，
並帶來更多的益處。

預防感冒抗氧化

材料︰羽倉瓜250克、乾瑤柱8克、團子粉
30克、紅辣椒乾（隨意）、鹽 2
克、油2湯匙、柚子醬汁（隨意）

製法︰
1. 乾瑤柱浸軟、瀝乾、撕碎備用；
2. 羽倉瓜洗淨、去皮、縱切、去籽，用刨菜
板刨成薄片，加入撕碎乾瑤柱、團子粉及
紅辣椒乾拌勻成烙餅胚備用；

3. 燒熱鑊、下油，將烙餅胚注入，煎到凝固
即成，隨喜好沾柚子醬汁食用。

材料︰羽倉瓜250克、名荷50克、鹽昆布5克、
穀物醋100毫升、糖5克

製法︰
1. 羽倉瓜洗淨、去皮、縱切、去籽、備用；
2. 名荷洗淨、取10克與昆布混合切碎成醃料，
餘下的縱切備用；

3. 穀物醋與糖拌勻成醃汁備用；
4. 將醃料灑在切開的羽倉瓜上，用手揉擦後放入
保鮮袋，加入
切妥的名荷及
醃汁，拴妥保
鮮袋後放入雪
櫃靜置3小時；

5. 3小時後取出羽
倉瓜及名荷切
件即成。

羽倉瓜煮蝦

掃碼睇片

羽倉瓜名荷昆布漬
羽倉瓜烙餅
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◆◆羽倉瓜烙餅羽倉瓜烙餅

◆◆羽倉瓜炒蝦羽倉瓜炒蝦

◆◆羽倉瓜名荷昆布漬羽倉瓜名荷昆布漬


