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材 料 ︰
凸頂柑1/4個、蘆

筍 100 克、半乾白
飯魚10克、橄欖油
1湯匙、意大利陳
醋1湯匙

春天當造水果春天當造水果 維生素維生素CC含量高含量高

材 料 ︰
凸頂柑1個、酸奶100克、熱香餅

粉150克

製 法 ︰
1. 凸頂柑洗淨，以蔬菜板磨出約 1/4

茶匙柑皮，放入大碗內備用；
2. 將凸頂柑果肉榨出100毫升果汁，與

酸奶拌勻備用；
3. 熱香餅粉注入盛有柑皮的大碗內，加入果

汁與酸奶拌勻成粉漿備用；
4. 燒熱易潔玉子燒煎鑊，注入1/4粉漿，小火加熱

至表面冒泡，捲起、置在玉子燒煎鑊的一端，
再注入1/4粉漿、將已捲起的部分叠在粉漿上，
小火加熱至粉漿半凝固時捲起，繼續以小火將
餅卷均勻加熱約2分鐘至金黃色；
5. 重複步驟4，完成另一條餅卷即成。

材 料 ︰
凸頂柑1個、雞翼小槌8件、玉桂粉1/4茶匙、白醬油

1湯匙、蜜糖1湯匙、炸油300毫升

製 法 ︰
1. 凸頂柑榨汁備用；
2. 用剪刀插入雞翼小槌較大的一端，沿骨剪開，保留雞

骨與雞肉另一端相連，反退雞肉整理成棒棒糖狀，吸
乾水分備用；

3. 燒熱炸油至160度，將棒棒糖狀雞翼小槌放入炸約5分
鐘至熟透，取出放入大碗內，快速撒上玉桂粉、凸頂柑
汁、白醬油拌勻，靜置2分鐘，加入蜜糖拌勻即成。

今年全球最佳飲食排名，地
中海飲食繼續蟬聯第一，讓
更多人關注地中海飲食文

化，為什麼地中海飲食受世界各地
歡迎，是因為地中海飲食模式對吸
收營養較全面及對現在都市病亦
很有幫助。而且，經過幾十年研
究，地中海國家健康狀況普遍比
其他大部分發達國家好，因此
地中海飲食模式吸引更多人關
注，而且地中海飲食模式亦都
注重全面均衡營養吸收，讓我
們食得健康、食得開心。
在土瓜灣有間地中海餐廳WOW
PASTA，其實是一間社企餐廳，由行
政總廚Marco開辦，其經營理念為「關
愛、健康、環保」三大元素，開創旗下
社企加盟模式，定期舉辦慈善活動回饋
社會，由營養師設計菜單，把健康飲食
帶給客人，與機構合作為特殊年輕人提
供就業平台，聘請中年就業、家庭主婦
及青年提供在職培訓。
他說︰「地中海飲食模式不單止是
一種飲食方式，更加是一種生活態
度，讓我們真正得到心靈的富足。」
他分享道︰「要了解地中海飲食模式，
先了解地中海國家，在地中海飲食模式
上，全穀物、蔬菜、水果、豆類、堅果、橄欖油及
香料成為主要部分，其次是乳製品，建議每星期兩
次魚類和海鮮，少量家禽及紅肉，偶爾可品嘗甜
品，遠離加工食物及醬料，每日要飲1.5至2公斤
水，亦建議每日飲少量餐酒，這個就是地中海國家
的普遍飲食習慣。而我們每日跟隨這飲食組合比
例，就能輕鬆自在活用地中海飲食模式。」
然而，Marco重申，地中海飲食並不等於地中海
菜，因為地中海飲食模式，是一種健康飲食烹調方
法，可以運用新鮮食材及香料，去配搭不同國家菜
種，合適配搭就能輕鬆烹調地中海飲食模式菜式。例
如，以地中海飲食模式概念設計意粉、沙律、素食、
飲品，以天然食材及香料烹調地中海菜，餐廳選用天

然 海
鹽 、 黃
糖、橄欖油和
葵花籽油烹調，自
家調製醬料無添加劑，設計多款健康味
美的地中海菜式，讓食客放鬆心情無負
擔享受食物。
就健康菜單上，如青醬天貝意大利

飯，使用餐廳自家青醬，再配以炸香
印尼黃豆餅，非常惹味的配搭，天貝
含有豐富蛋白質、優質的胺基酸、大
豆異黃酮及礦物質如鈣、鎂、鉀等，
營養價值豐富。辣番茄意大利粉，是
傳統意大利做法，先爆香本地長青椒，

然後放乾葱白酒爆香，再放自家番茄醬及
指天椒碎，配以意大利有機意粉，香辣惹味。
而西班牙八爪魚，先輕煎三色椒，然後下乾葱爆
香放白酒及下煙紅甜椒粉略略炒香，再放八爪魚炒
一會即可，要保持八爪魚鮮嫩的感覺，非常適合的
前菜。西班牙脆皮乳豬，選用21天左右、體重在3
至4公斤、正在喝母乳且未斷奶的小豬仔，因為這
時候的小豬仔沒有臊味，肉是最鮮嫩的，再經3天
醃製及風乾，才能做成皮脆肉嫩的西班牙豬。
還有，香煎龍躉配法式海龍王湯，選用可持續海
鮮龍躉柳，再用海蜆、帶子、八爪魚等海鮮熬成法
式海龍王湯，魚味濃郁肉質扎實的龍躉，配以鮮味
香濃海龍王湯，互相輝映。 ●採、攝︰祖蓮娜

健康地中海飲食模式

最近，有些學生去旅行，出
現集體腸胃炎。早前我有班朋
友一齊吃了一些冷盤，結果有
人嘔吐，比懷孕時更厲害，有
人水樣腹瀉，兩天瘦了四磅，

實際是身體內的水分大量流失而脫水，典型
的集體食物中毒。
諾如病毒（Norovirus）是其中一種致病
原，通常由食用未經煮熟的海產、受污染的
食物或水，接觸受污染的物件而感染，人口
密集的學校院舍更容易爆發。
其潛伏期一般12至48小時，然後出現上吐

下瀉、腹部絞痛、輕微發燒的症狀，因為是
病毒感染，沒有特效抗生素，在這段時間不
要吃止瀉藥，要等這些病毒去除乾淨。病人
可依症狀治療，例如，補充水分電解質、食
清淡的食物如粥，令腸胃休息，一般在一至
三日會有所改善，自行痊癒。
如果嚴重脫水，可以引致電解質失衡，或者
有慢性疾病的人士要盡早看醫生。部分病人在
康復後的一至兩星期，甚至一個月後仍然有傳

染性，所以在公共場所要特別小心。
預防勝於治療，目前諾如病毒沒有疫苗可
打，酒精噴手也未必能殺死這種病毒，因此
勤洗手，去完洗手間或吃東西之前必須洗
手，所有的食物最好煮熟才吃，特別是海產
貝殼類。對一些壽司魚生等儲存，要小心溫
度的控制，蓋好，不要受到污染。
處理嘔吐物或腹瀉物，要戴手套和口罩，
清理之後用1:49的漂白水徹底清潔，所有用
具也要用1:49的漂白水浸半小時，並定期用1:
99 的漂白水清理物件和打掃地板和洗手間
等。學校及老人院這些老弱聚集的地方，照
顧者更加要小心，有腸胃炎病徵的人，最好
不要上班、上學，以免傳染給其他人。
清明和復活節假期即將來臨，又是港人外
遊和聚會的時候，去外地旅遊要加倍小心，
盡量吃熟食，不要吃生的東西，水果一定要
洗乾淨。很多人見到什麼稀奇或吸引的食
物，不洗手即時放入口，病從口入，從小讓
小朋友養成好的生活習慣，能減少很多疾病
的滋生。

諾如病毒性急性腸胃炎

由 營 養 師 設 計 菜 單
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▲▼龍舌蘭蜜法式烤
蘋果，將果仁藏在中
間，吃時更健康。

◀西班牙八爪魚

凸頂柑凸頂柑入饌入饌 增強免疫力增強免疫力

凸頂柑，又名凸椪、醜柑、醜橘，是一種柑橘類

水果，因其獨特的風味和豐富的營養價值而成為

廣受歡迎的養生食物。乍暖還寒的春天正是凸頂

柑當造季節，食用凸頂柑可以幫助增強免疫力、

改善皮膚狀況、維持心血管健康，並促進整體的

身體健康。今期以凸頂柑為大家做養生菜，如

以煎鑊做的簡易餅點、造型獨得的雞

翼，以及充滿春天氣息的拌菜。

●文、攝︰小松本太太

掃碼睇片

凸頂柑的維
生素C含量

相當高，每100克凸頂柑中含有
約48毫克的維生素C，維生素C是一種
強效的抗氧化劑，能增強身體對感冒等疾
病的抵抗力，並有助於提升免疫系統的功
能。而且，維生素C的抗氧化特性不僅能抵
抗自由基的損害，還能防止皮膚出現斑點和
皺紋，從而達到美肌效果。隨着年齡增長，
皮膚中的維生素C會逐漸減少，因此通過攝
取富含維生素C的食物，如凸頂柑，可以有
效維持皮膚的健康與光澤。
凸頂柑還含有鉀，這有助於促進鈉的排
洩，從而預防高血壓和減少浮腫。鉀的攝入
對於維持心血管健康至關重要，能夠幫助調
節血壓，降低患心臟病的風險。除了維生素C
和鉀，凸頂柑還含有鎂、鈣等礦物質，這些
成分對於促進骨骼健康和維持身體的
正常功能非常重要。

製 法 ︰
1. 凸頂柑去皮，將果肉切成小瓣備用；
2. 蘆筍洗淨，切出穗端，莖部以削皮器

刨成薄片備用；
3. 將蘆筍放入沸水中灼燙20秒取出瀝乾，淋上橄欖油，

撒上凸頂柑及半乾白飯魚，拌勻，淋上意大利陳醋即
成。

凸 頂 柑

拌蘆筍

凸 頂 柑雞翼小槌

凸 頂 柑酸奶卷

●凸頂柑酸奶卷

●香煎龍躉配法式海
龍王湯

凸頂柑凸頂柑
拌蘆筍拌蘆筍

凸頂柑凸頂柑
雞翼小槌雞翼小槌

凸頂柑凸頂柑
酸奶卷酸奶卷
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