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材 料

山獨活150克、紅蘿蔔100克、薑蓉1/2茶匙、麻油1湯匙

調 味

味醂1湯匙、醬油1茶匙、糖1茶匙

製 法

1. 將山獨活洗淨，摘下綠葉，撕出莖上外層纖維，切成5厘米段片備用；
（摘下綠葉及莖部可保留作其他菜品）

2. 將紅蘿蔔洗淨、去皮，切作5厘米絲，備用；
3. 燒熱鑊、下麻油，加入薑蓉爆香；
4. 將切妥的山獨活及紅蘿蔔絲加入鑊內，注入調味爆炒均勻至材料熟

軟，即成。

山獨活，又名獨搖草，自古以來被視為具有多重養生功效的

草本植物。現代研究指出，山獨活富含多種營養成分，對人體健康

有諸多益處。根據中醫理論，山獨活具有祛風除濕、散寒止痛的功效，

常用於治療因風寒濕痹所引起的腰膝痠痛與頭痛等症狀。因此，適量食

用山獨活有助於促進健康。今期便以山獨活為主食材，為大家呈獻幾道

簡單易做的養生料理。 ●文、攝︰小松本太太

山獨活含有多種對人體有益的營養
成分，包括鉀、銅、綠原酸及天

門冬酰胺。其中，鉀元素有助於調節體
內鈉鉀平衡，穩定血壓，並能排出多餘
水分，從而緩解水腫。銅則有助於鐵的
吸收與利用，促進血紅蛋白生成，不僅
強化造血功能，也有助於預防貧血與骨
質疏鬆。
綠原酸是一種強效抗氧化劑，能清除

自由基、延緩細胞老化，對維持肌膚健
康與延緩衰老有積極作用。至於天門冬
酰胺，則參與能量代謝過程，有助於提
升能量利用率，減少疲勞感，讓身體維
持活力。不過，雖然山獨活具有多項健
康益處，孕婦、哺乳期婦女及過敏體質
者仍應避免食用，以確保安全。

山獨活芝 士 煎 餅
掃碼睇片材 料

山獨活 60 克、粟米粒 240
克、芝士碎30克、薄力小麥
粉30克、蛋1隻、鹽少許、
即磨胡椒碎隨意、油1湯匙

製 法

1. 將山獨活洗淨、摘下綠
葉、切碎備用；

2. 將粟米粒瀝乾水分，放入
大碗內；

3. 將切碎的山獨活、芝士
碎、薄力小麥粉及蛋放入大碗內，拌勻成煎餅胚；

4. 易潔鑊內注油，將煎餅胚分作幾份放入鑊內，以中火煎至凝
固、兩面金黃即成。

材 料

山獨活150克、
罐頭吞拿魚185
克、鹽少許、檸
檬汁少許、沙律
醬2湯匙

製 法

1. 將山獨活洗淨，摘下綠葉，撕去莖上外層纖維，將莖部斜切成
5毫米片備用；（摘下綠葉及外層纖維可保留作其他菜品）

2. 罐頭吞拿魚瀝去浸液，加入檸檬汁及沙律醬拌勻成吞拿魚沙律
備用；

3. 燒沸水2杯，將切妥的山獨活放入汆燙30秒，取出放入冰水內
冷卻，撈出瀝乾放入碟內；

4. 將吞拿魚沙律淋在山獨活上，即成。

山獨活吞 拿 魚 沙 律

山獨活金 平

為滿足現代人對健康飲
食的需求，中環國金軒推
出「粵韻素珍養生宴」，
選取被譽為菌中之王的雲
南頂級野生松茸與白舞茸
菌，打造精緻素食體驗。

養生宴包括香煎如來素鵝、松茸野菌餃、黑松露
醬炒百合蘆筍、松茸燉竹笙愉耳湯、羅漢石榴
菓、薺菜金湯浸白舞茸菌及花菇乾燒伊府麵等。
其中「香煎如來素鵝」將腐皮層疊酥煎至金

黃薄脆，內裏菌香綿密；「松茸野菌餃」外皮
剔透如琉璃，輕咬間松茸與野菌的鮮韻瞬間綻
放；復刻傳統石榴雞工藝的「羅漢石榴菓」，
小包子裏配搭羅漢齋，形似石榴綻放，演繹素
食的豐富可能性。同時，為慶祝香港回歸祖國
28周年，由即日起至7月31日，大家於星期一
至日晚市時段惠顧並出示以下圖像，即可尊享
主餐牌71折優惠，更可品嘗十款殿堂級粵式美
饌低至7折優惠（優惠不得同時使用）。

●文︰雨文

自 2020 年起，雀巢香
港與匡智會攜手推動的
「5 號 PP 塑 膠 回收計
劃」，補足社區的回收網
絡，並持續推動環保教育
和升級再造，實踐資源循

環再用，為香港可持續發展作出實質貢獻。
有關計劃已累計收集超過14,000公斤5號PP
塑膠，相當於超過43萬個食物包裝盒。
踏入第六年，計劃進一步加強學校教育，

以創新升級再造與STEAM概念結合，製作
環保教材予小學生使用，為社區培育未來的
綠色領袖。同時，計劃擴闊升級再造產品的
推廣，展示各種升級工藝及不同再造成品的
可能性，並於更多店舖寄賣。
雀巢×匡智「綠」升級體驗日@南豐紗廠

早前舉行，響應世界環境日「塑戰速決」主
題，透過一系列體驗活動，呼籲社會各界人
士採取集體行動解決塑膠污染問題。

●文︰Health
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社商合作推動資源循環再造
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AI給父母的驚喜
暑假將要來臨，考試告一段落，
孩子們可以用什麼方法，向常常為
自己操心的父母表示小小心意，而
又令他們得到驚喜呢？我們趕上了
AI（人工智能）的年代。

最近，我的一個死黨朋友送了我一份大大的禮
物，將我一張很普通的相，用AI做成了很多不同
的相片，有穿着不同的民族服裝和不同的衣服，卻
是比現實生活中的我起碼年輕了二三十歲，風姿綽
約，將我完全改變。
以前即使影了相也不去翻看的我，變成自戀狂，
每天看她傳給我的不同相片而暗自歡喜，大家知道
在我年輕的時候沒有隨身的相機，即是影了相也是
簡簡單單，也許站姿不好，也許角度不對、背景不
清，我去西藏和新疆的時候風景很漂亮，但因為匆
匆忙忙而沒有影太多有人物的靚相。我的好朋友卻
用 AI 填補了這個空白，補償了我青春時的遺
憾……
她亦為我媽媽用一張相做了很多款，令我歡喜若
狂，刻在媽媽面上的皺紋明顯少了，這就是我經常
嘴裏講的29歲的媽媽（因為我小時候總是在人家
的面前說媽媽29歲），青春亮麗，我第一時間給
媽媽看，她笑不攏嘴。我突發奇想，如果我們每一
個年輕人或者中學生，給自己的父母做一輯這樣的
相片，一定會令他們很開心、很多回憶……
在他們身上有很多故事，只不過平時沒有時間跟
他們傾、聽他們講，藉着這些相片可以打開話匣
子，增加跟他們的溝通，聽他們講講年輕時，以及
我們小時候的故事，一定會非常有趣，帶給彼此很
多歡樂。
這個方法經濟又實惠，他們一定會收到你的心
意。有些孩子暑假去做義工，我覺得這也是一個非
常好的提議，可以為身邊的朋友、家人，甚至老人
院的老人家做，這是一份充滿愛心的無價的禮物
啊！

&"
5�)&

"-5)*-:

)&"-5)*-

:

9���
「
粵
韻
素
珍
」
養
生
宴

展
現
素
食
新
境
界

草本植物草本植物
「「山獨活山獨活」」入饌入饌

祛風除濕 散寒止痛

●●「「綠綠」」升級體驗日升級體驗日@@南豐紗廠南豐紗廠
展示展示「「55號號PPPP塑膠塑膠」」工藝品工藝品。。

●●出示即享主餐牌出示即享主餐牌7171折優惠折優惠。。●●羅漢石榴菓羅漢石榴菓

●●山獨活金平材料山獨活金平材料

●●

松
茸
野
菌
餃

松
茸
野
菌
餃

●●

香
煎
如
來
素
鵝

香
煎
如
來
素
鵝

●●山獨活吞拿魚沙律材料山獨活吞拿魚沙律材料

●●山獨活芝士煎餅材料山獨活芝士煎餅材料
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山獨活吞拿魚沙律
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山獨活芝士煎餅
山獨活芝士煎餅
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