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驚蟄驚蟄（農曆1月，新曆3月5日）

春分春分（農曆2月，新曆3月20日）

周三【養生篇】

中國古代劃分節氣（一年二十
四節氣）以作農事（耕種）。大自
然有春生、夏長、秋收、冬藏的規
律，人體也一樣，這就是中醫所說
的 「天人合一」。從古至今，每個
節氣的氣候不同，人體內的氣血（
包括臟腑運作和反應）也會隨之產
生相應的變化。

中醫提倡以二十四節氣配合飲
食方法來養生，身體與大自然共振
共生，不管外在環境怎樣變化， 「
正氣內存，邪不可干」。

《中華醫藥》邀請著名食家唯
靈和名廚李文基師傅，根據中醫飲
食養生方法，設計、炮製和品評符
合二十四節氣養生需要的美食，逢
每月第一個星期三刊出《食家名廚
節氣養生美食》。
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編者按：

食家點評
唯靈（麥燿堂）

著名食評人，自上世紀60年
代起談飲說食，隨緣而寫而
評而食，風格別樹一幟。
1964-1989年，擔任香港半
官方機構香港旅遊協會（今
旅發局）顧問，向國際推廣
香港 「美食之都」 形象，接
受世界權威媒體訪問和撰寫
專欄。90年代支持成立香港
飲食業東主協會。積極作育
英才，歷任飲食培訓服務機
構要職。更是首位港人獲中
國飯店協會頒發 「中國美食
家」 稱號。

名廚創作
李文基

香港名廚。入行40年，出身
名廚世家，歷任名店總廚，
現為高級食府 「富嘉閣」 主
理人。擔任中外飲食專業組
織要職包括世界中餐名廚
交流協會專家顧問；獲頒
獎譽包括法國美食協會優
異之星（1996）、世界中國
烹飪聯合協會國際中餐大師
勳章（2009）等。近年應邀
擔任香港TVB電視台廚藝顧
問（劇集組）推廣飲食文化。

食療功效編寫：
蔡淑芬（中醫學碩士）
圖片拍攝：麥潤田
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為歡喜而做為歡喜而做

（作者為佛光山內地與港澳地區總住持）
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中醫素食養生中醫素食養生

時

圖文圖文：：蔡淑芬蔡淑芬

間過得很快，轉眼間過年的假期結束了，熱鬧又回
歸日常，儘管過年期間的忙碌並不亞於平常，但相

較之下，這種忙卻與平日為了餬口而忙不同，最大的差異
，應該是來自於心境不同吧！

今年過年來寺禮佛的人比往年還多，甚至有的人來過
後又帶朋友上來，除了布置有別於往常外，最重要的是他
們在這裡得到了歡喜與自在。

寺裡從法師到信眾都是義工，很多人得下班後再過來
一起參與布置的工作，很多時候，一做就過了凌晨，隔天
他們還得上班，但卻也沒見過有人因此缺席不來，尤其這
次的布置，很多都是一針一線、一剪一裁而來，工作變得
煩瑣不易，但大家卻表示很歡喜，我想這也是所有參觀的
人歡喜而來的最大原因。

出家前為了求學而北上，極樂寺住持依恆法師擔心我
一個小女孩在北部無依無靠，於是為方便讓我掛單在極樂
寺，又擔心我掛礙這樣白吃白住，於是也給了我一份煮早
餐的工作，就這樣，求學的三年，我掛單在寺裡，也煮了
三年的早餐。這份工作說容易也容易，說困難也困難，但
讓我體會最深的，莫過於心念的影響，每當心中生起不悅
的心念去做，當天的早餐就沒有人吃，但如果當天的心很
歡喜，即使菜做得並不美味，卻也一點不剩。本來我還不

以為意，但後來屢試不爽，這份看似簡單的工作，卻影響
了我以後面對什麼事情，總以歡喜心做前提而做。

後來出家了，有緣利用課餘進修日本佛教大學的佛教
課程，每回到京都，都掛單在閻魔寺，這是一間比丘尼寺
院，特別的是一般佛寺都供奉佛或菩薩，但這間寺院卻供
奉閻魔王，每當七月的夏季祭典，我們幾位來自佛光山的
比丘尼，總想到在這裡掛一單，也應該與大眾結緣，於是
會以佛光山的唱誦方法在閻魔殿唱誦回向，唱誦時總會引
來很多人駐足，儘管他們聽不懂我們唱什麼，卻一路聽
我們唱誦到結束，甚至還表示很好聽，聽了內
心歡喜平靜，我想這也是因為我們歡喜結緣，
而召感大家歡喜心念相應吧！

歡不歡喜，一念之間而已。每天我們有那
麼多事得處理，如果不歡喜，一樣得去做，但
如果用歡喜心去面對，卻可以做的輕鬆自在。

其實，生活中有很多方法可以令人歡喜更
令自己歡喜，比方懂得煮菜的人，就可以以歡
喜心煮好菜來供養大家；會攝影的人，就將好
的鏡頭捕捉，讓剎那變永恆；如果我什麼都不
會，就用好話讚嘆人；再不會，總有一顆歡喜
心是我們做得到的。總之，學習以歡喜心面對
外境，儘管面對逆境，我們也不改這份心，相
信一切都可迎刃而解。

食家品評：
初春嫩枸杞，加上清香甜美的杞子，配

合嫩滑的豬造成這個清新可喜的迎春佳餚
不但色香味俱全，且帶回童年的回憶，小時
候家常飯餐時有豬滾枸杞，長輩認為有清
熱明目之功，鼓勵我們多飲多吃。

名廚製作：
材料：豬肝片4，枸杞葉4，杞子1茶匙
調料：生油1茶匙，生粉1茶匙，幼鹽1/4茶匙
做法：豬肝片清水浸洗3次後，以清水淹浸

半小時撈出隔水，以生粉醃過。
鍋注清水燒開放入用生粉撈勻的豬肝
文火浸煮5分鐘，再加入生油、幼鹽
、枸杞葉、杞子灼煮1分鐘，便把枸
杞葉先撈出放碟中，後再把豬肝杞子
盛放枸杞葉上便可上食用。

★豬肝是含血水量高濃的食材，要煮得不會
「翻生」 流出血水，在切片時不能太厚，但

太薄則沒有口感，切割大約二個五元硬幣厚
度是理想；烹煮的時候要注意只能文火慢煮
，不能焦急；也要以生粉醃製使其軟滑，吸
收血水之效。

名廚製作：
材料：公雞仔（可用法國春雞代）1隻，乾蟲草花1

，乾2粒，陳皮1角，金華火腿2，薑6片，
2條

調料：紹酒10湯匙，生抽1湯匙，生油1湯匙，
幼鹽1茶匙，柱侯醬1茶匙。

做法：春雞開背洗淨，蟲草花略洗，砂鍋燒開水，放入
春雞淥過水撈出塗上生抽放涼。砂鍋燒熱放入生
油，乾、薑片爆過加進柱侯醬、清水二碗、陳
皮、、金華火腿、幼鹽、蟲草花、紹酒5湯匙
，燒開才放入春雞蓋上鍋蓋，烹煮10分鐘，翻
轉雞隻，再烹煮8分鐘後取出斬雞件，放回鍋內
加火力收乾汁液，灑上紹酒5湯匙便完成。

☆雞開背是容易清洗內腔，還能節省烹煮時間和較易入
味。烹煮春雞的配料也可一同食用。

食家品評：
蜆介是順德特產，以生蜆加烈酒、陳皮

、芫、蒜、鹽醃製，香高味冶、鹹鮮可口，
一般作白切雞，作鯪魚球佐料，配合芫與
煎至兩面金黃的鯪魚餅爆香，不但更魅力四
射也吃得更為放心。

名廚製作：
材料：調製鯪魚肉青4，薑肉10片，

長度20段，蜆介1湯匙
調料：生抽1茶匙，雙蒸白酒1湯匙，

生油1湯匙

做法：鯪魚肉青手捏成小圓魚餅，平鑊燒熱
注生油，放入魚餅煎香後翻另一面煎
過，加入薑片爆香，下度略炒，再
把蜆介混入生油、雙蒸酒和一湯匙清
水，傾入鑊中，炒透香便可上碟食
用。

★鯪魚肉青可在市場買現成品，也可以買回
未有調製的鯪魚攪肉或買鯪魚脊肉，親自用
匙羹挖製。但可提供打成調味鯪魚肉青的製
方是鯪魚肉1斤，調幼鹽1，生粉2，清
水6，可加陳皮碎1茶匙，花2湯匙，芫
茜莖1湯匙，冬天時候還可加臘肉、臘腸碎
，悉隨尊便。
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紹酒公雞仔紹酒公雞仔枸杞浸豬

食家品評：
法國名菜 「紅酒雞 」 Coq

Au Vin是以公雞仔加紅酒炆煮
，以廣東人口味而言每嫌過火
雞肉口感不佳。這道菜以紹酒
公雞仔，火候適中雞肉滋味
，比 「紅酒雞」 更勝一籌。

食療功效：

春天是肝臟陽氣偏旺的季節，肝氣當旺加上乍暖還寒的
氣候因素，易傷脾胃（木剋土），因此要適當地避吃酸辣味
及多吃甘甜味的食品，這樣才能夠使肝氣正常的疏泄、順達
而不影響其他臟腑的正常運作。

脾胃受傷的最常見表現是便溏腹痛、腹瀉、嘔吐等症狀。
此際可適當多吃一些甜品，推薦以玫瑰花紅茶作為甜湯

底炮製的湯圓。
糯米粉是包湯圓主要食材。糯米味甘、性溫，入脾、胃

、肺經。具有補中益氣，健脾養胃，止虛汗的功效。適用於
脾胃虛寒所致的反胃嘔吐、食慾不振、久泄不止和氣虛引起
的自汗盜汗、氣短無力等症作食療佳品。現代研究表明，糯
米含有蛋白質、脂肪、糖類及多種礦物質，糯米湯圓適量進
食，有溫養胃氣的作用，是初春調養脾胃的食物。糯米粉用
凍開水調開搓成粉團，放一小粒紅糖作餡即成紅糖小湯圓，
加上用玫瑰花泡紅茶，加入薑汁、紅糖調味作湯底，玫瑰花
有柔肝解鬱、理氣散瘀的功效；紅茶有養胃健胃的作用；紅
糖補中，緩肝和胃；薑汁能散寒、健脾、止嘔。

柔肝和胃 健脾止瀉

玫瑰紅糖湯圓

時值三月，天氣漸暖，春雷初響，喚醒沉重大
地，震動和醒了蟄伏泥土裡的昆蟲和冬眠動物，節
氣反映了當下的物候景象。《月令七十二候集解》
解釋： 「萬物出於震，震為雷，故曰驚蟄。」

驚蟄時節人體的肝陽之氣漸升，陰血相對不足
，養生應順乎陽氣的升發、萬物始生的特點，使自
身的精神、情志、氣血也如春日一樣舒展暢達，生
機盎然。

從節氣驚蟄到春分，正是春回大地，萬物生長欣欣
向榮。驚蟄後的天氣明顯變暖，細菌病毒也同樣

迅速生長繁殖，中醫主張要進行飲食調養，增強體質
抵禦疾病。此際要多進食清淡而有營養的食物，提高
人體免疫功能，選吃具有健脾養肝補肺腎的食物調補
氣血，如杞子、蟲草、雄鴨、子雞等補益食物。

到了春分，仲春肝氣旺、腎氣微，故在飲食方面
要戒酸增辛，助腎補肝；同時要注意健運脾胃，健脾
祛濕。飲食原則是忌大熱大寒，力求中和，可根據自
己的實際情況，選擇能夠保持機體功能協調平衡的膳
食。如在烹調魚、蝦、蟹等寒性食物時，應佐以、
薑、酒、醋類溫性調料，防止因此類菜餚性寒偏涼，

食後有損脾胃而引起脘腹不舒。
美食家唯靈與名廚李文基師傅，為讀者設計了暖

春合時美食──枸杞浸豬，用當造春蔬枸杞菜葉滾
湯，對季節肝熱有清火明目，治療陰虛內熱、肝火上
升的食療功效；加入以臟補臟的豬（肝）和少許枸
杞子，有滋補肝腎的作用。

子雞即公雞仔，是益陽補虛佳物，配以
蟲草花紹酒製，是肺腎雙補，滋陰潛陽的
平衡補益美食。

蜆介薑鯪魚餅是辛（蜆介薑屬辛味）
甘（鯪魚屬甘味）的平衡配搭，香口惹味合
時佳品，既健脾土又益肺氣。

反映四季變化的節氣包括立春、春分、立夏、
夏至、立秋、秋分、立冬和冬至，民間認為這八個
節氣有重要的 「轉折」 的作用，應小心護養身體。

春分是指春天過了一半，這一天的太陽位於赤
道正上方，因此地球上的南北半球受光相等，晝夜
長短各為十二小時。

此際陽氣已盛，生物茁壯成長，包括各種細菌
、病毒在這個季節也繁殖得很快；溫度和濕度相差
很大，氣候變化難測、體弱的人容易生病，有舊病
的人容易復發──2003年的 「沙士」 非典型肺炎，

正是爆發於春季三月。要特別警惕上呼吸道傳染
病的傳播。

蟲草花近年成為各大食府及家廚常用補益食材。此物是
科學人員利用生物工程技術成功開發的馴培蟲草，據說營養
和藥用成分與野生蟲草相若，所含蟲草酸、蟲草素以及各種
氨基酸等營養物質，具有擴張氣管、鎮靜、抗各種細菌、降
血壓的功能。同時它能調節免疫功能，增強人體的抗病能力
，特別是對病後體弱、術後病人身體的康復，有很好的滋補
作用。中醫認為有補腎益肺定喘益陽的功效；對神衰乏力，
面黃髮落，畏寒，自汗及年老體衰者，可多用蟲草花作藥膳
，與雞、鴨、豬肉燉食。

枸杞滾豬肝，乃適合任何人士飲用的補益湯水。此湯看似平凡，卻有很
理想的清肝明目作用，凡是肝經火旺，引致性情暴躁，時覺頭暈目眩者，飲
之都有很好的改善作用。有些人，平日飲酒過多，或吃得煎炒食物多，肝火
鬱結，不時眼泛紅筋，或眼屎眼膠擠滿眼角，有關這些症狀，只要多飲一些
枸杞菜湯，都可獲得改善。

家廚炮製枸杞湯，勿將梗棄去不用，因為枸杞梗有清肝作用，此乃枸杞
的根皮，就是中藥的 「地骨皮」 。中醫認為，地骨皮的主要作用是解熱，特
別是肺臟積熱，一個人如果肺經有熱，鬱而化火，就會發生咳嗽、氣急、痰
黃、口渴，甚至痰咳帶血種種症狀；借助地骨皮來清除肺熱，肺熱一去，各
種症狀亦會隨而減輕也。做法是先用枸杞骨皮滾湯至出味撈起棄之，再用此
湯底滾豬枸杞菜葉湯。

至於豬膶，中醫認為能補肝養血明目，以臟補臟。

此饌特色是加入大量葱度薑片
作配料炮製。薑葱屬辛味，有

祛寒暖胃益肺氣的功效，配合具補中
益胃的鯪魚肉，乃春日辛甘合
時佳味。

食療功效：

食療功效：


