
陈皮要刮去白色的瓤， 不然煲出

的汤水有苦味。

不明就里的人乍听“陈皮”可能还搞不清

楚这到底是人或是什么东西，其实陈皮即成熟

橘子的干燥果皮，且名副其实是越陈越佳。 也

不是随便一种橙子或橘的皮都能制成陈皮，要

挑选新鲜且皮薄的才行，不然品种不好，苦涩

味也会重。

陈皮有很高的药用和食用价值，有理气健

脾，燥湿化痰的功能，主治脾胃气滞，脘腹胀

痛，恶心呕吐，咳嗽痰多等症。 在治疗消化不

良、风寒感冒、咳嗽痰多等中药方中都能见到

陈皮的身影。 而陈皮入馔就更是常见了，宜咸

宜甜。老广州或香港人煲汤必少不了放一角陈

皮，取其独特芳香和增进食欲之效；陈皮鸭更

是一道名菜了，鸭子去掉肥油，入煲，倒入过面

的沸水，下盐和陈皮慢慢焖至水干，就是一道

十分味美的陈皮鸭了。 至于甜食，最佳的是煮

绿豆糖水时放入切成丝的陈皮，味道马上“升

级”。

陈皮虽然是越陈越好， 但它最怕潮湿，一

有湿气，就易霉变腐烂，所以一般认为保存两

年的陈皮就好，此时的陈皮不烈不燥气味纯正

浓郁芳香。 挑选陈皮时一定要选干燥的，颜色

是带光泽的褐色，闻一闻，有淡淡的馨香。
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醒目心思

有益又滋润的“百搭” 汤水因不寒不燥特别受大

众的欢迎， 况且这两日天气炎热， 今天就介绍一款清

润的滋补汤， 凡是烟酒过多、 肺弱、 天气干燥引起的

咳嗽喉咙沙哑或易感冒人士都适合饮用， 就是沙参玉

竹菜干煲猪肺汤。 猪肺是比较便宜的食材， 且有食疗

功效， 虽然处理比较麻烦， 但做起来也不会太难。
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胃酸过多的人在日常生活中要注意抑制胃酸

分泌，避免暴饮暴食和刺激性食品。 除禁烟、禁酒或

节酒外，消除过度紧张也很重要。

在食物方面，因胃液分泌过剩，为保护胃壁，要

多摄取蛋白质。 蛋白质丰富又不刺激胃的食品有豆

腐、白肉鱼及牛奶等。 豆类中也含有许多上等的蛋

白质，但豆类不易消化，必须煮软后再食用。 豌豆煮

清淡、松软些，也可健胃整肠。 要使胃的粘膜强健，

维生素也是不可缺少的，要多吃水果及蔬菜等丰富

含维生素的食品。 使用油煮食时，若能善用橄榄油

或麻油，也能抑止胃酸分泌，不过不可过量。 应该节

制的则有虾、贝类等不易消化的海鲜类、多脂肪的

肉类、笋、地瓜等纤维多的蔬菜及过酸过甜的食品。

蔬菜类要尽量煮软，再食用。

胃酸过多的人 应节制海鲜

在新派的各式糖水中， 水果俨然已成主角，令

糖水更见色彩斑斓，并对健康有益。 与其他药材如

南北杏、川贝、雪耳、无花果等结合，更具滋补功效。

热食芒果椰汁黑糯米
芒果，含维生素 C、芒果酮酸等，有益胃、解渴、

止呕止晕、利尿等疗效，芒果核干则能解毒、消滞、

止咳。 这道甜品热食尤其暖胃，益气血，芒果的清甜

可口夹着浓郁椰香、 能保血暖胃的黑糯米同吃，烟

韧有度，口感极佳。 由于芒果肉较湿毒，煮此款糖水

时可先用芒果核干煲水， 捞起后再加入黑糯米，待

煮烂后，才放芒果肉，最后加上椰汁，这样就更健康

有益。

青苹果炖芦荟
芦荟素有美颜功效，配上青苹果炖制，滋润清

甜，又具补中益气、生津健胃、养颜养生、清肝热的

疗效。

由于芦荟汁略显苦味，怕苦的朋友就放少点。

青苹果可补心益气、生津止渴、健胃及止泻。

此外，苹果具有减肥作用，肥胖者适当多吃苹

果，可减少对其他食物的摄入量，达到减肥效果。

无花果南北杏炖苹果
无花果的味道甘中带甜， 加上苹果的甜味，甜

得来既天然又温和。 无花果有清肠胃的作用，亦可

滋润喉肺，在热气的时候喝一碗，可通便又可消热

气。

川贝雪耳炖木瓜
木瓜，含番木瓜碱、木瓜蛋白酶、凝乳酶、胡萝

卜素等，用来治疗吐泻腹痛、风湿性关节痛、腰膝酸

痛等。

清甜嫩滑的木瓜味道怡人， 而雪耳亦非常爽

口，加上具化痰止咳、润肺散结作用的川贝，清新味

美得令人停不了口。

鲜奶炖木瓜雪梨
先将鲜奶加糖煮热，再放入去籽去皮切成大粒

的木瓜和雪梨，煮 30 分钟即成，鲜奶＋木瓜＝双重

美白效果，配以润心的雪梨，真是由外靓到内。

水果美颜 糖水滋润

(3－4

人份
)

做法：

1.�把猪肺的喉管套在水龙

头下，灌得涨涨的，然后把水挤

出来，反复多次，直到猪肺里的

血污洗净为止， 然后把猪肺切

成适中的块状，汆水捞起，沥干

水；热锅（不用放油），倒入猪

肺，把水炒干，盛起待用；

2.�白菜干用清水泡开，洗

净，注意抖净沙子，切段；

3.�瘦肉洗净切块， 汆水捞

起；

4.�沙参、玉竹、蜜枣洗净；

陈皮用清水泡软，刮去白瓤；

5.�煮沸清水， 放入所有材

料，用大火煮开，转中小火煲两

个小时，下盐即可品尝。

功效：

润肺止咳，不寒不燥，对肺

弱易咳嗽的人和烟酒过多、茶

水少的人很有益处。

●靓汤心水
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沙参玉竹菜干

煲猪肺汤

猪肺：

1

个

白菜干：一小把

沙参：

30

克

玉竹：

30

克

蜜枣：

3

粒

猪展肉：

200

克

陈皮：

1

块

水：

10

碗


