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美 國 營 養 學 家 強 調 食 物 多 樣 是 健 康 的 根
本。

紅色食物防心臟病，橙色食物提高免疫力，
黃色食物保護視力，白色食物改善血壓。

背景：有著全美 「最佳醫生」稱號的康寶萊
科學顧問委員會和營養咨詢委員會主席大衛‧赫
伯博士，帶著他的力作——《多彩膳食健康全解
碼》（北京大學醫學出版社出版）日前來到中
國。其獨特的 「七彩膳食食譜」與康寶萊公司合
作研發的田園蔬果系列產品，讓人耳目一新。

人的基因編碼在 5 萬年前就設定好了，它並
不能預見今天人們會吃那麼多漢堡、炸薯條、比
薩餅等垃圾食品，這是引發現代常見病的發病原
因之一。美國營養專家大衛‧赫伯指出，想要通
過營養改善健康狀況，除了要減少脂肪和糖的攝
入，並增加蛋白質外，一定要增加各色水果蔬
菜。

大衛‧赫伯認為，健康的新食譜種需要一種
關鍵的成分——有色的水果和蔬菜，紅、橙、

黃、綠、白、藍、紫，猶如彩虹般的七彩膳食，
會對人體的不同部位起到保健效果，每天確保攝
入這 7 種顏色的果蔬，就能讓你遠離疾病的困
擾。

以番茄、紅葡萄柚、蘋果、西瓜等為代表的
紅色食物，富含番茄紅素和花青素，能夠預防心
臟病、泌尿系統疾病和前列腺癌。橙色的胡蘿
蔔、芒果、橘子、南瓜、紅薯等能提供豐富的胡
蘿蔔素，它在體內轉化成的維生素 A 有保護眼
睛、促進生長髮育、提高免疫力、抵抗病毒傳染
的功能。

黃玉米、蜜瓜、鱷梨等黃色果蔬富含葉黃素
和玉米黃素，這些類胡蘿蔔素能維護眼睛的健
康，預防失明、白內障和老年黃斑變性的發生。

西蘭花、捲心菜、大白菜、羽衣甘藍等綠色蔬
菜，則能刺激肝臟產生降解體內致癌細胞的物質。

而大蒜、洋蔥、細香蔥等白綠色果蔬， 不
但能改善血壓，還有抗腫瘤的功效。

蔬菜中含有大量的纖維素，對人體有良好的通
便作用，能夠降低大腸癌發病率。祖國醫學認為不
同體質類型的人應選擇不同的時鮮蔬菜，下面簡要
介紹幾種時鮮蔬菜的食療作用及其體質忌宜。

1、薺菜 味甘性溫。李時珍說： 「冬至後生苗，
二、三月起莖五六寸，開細白花，整整如一。」薺
菜是最早報春的時鮮野菜，因其清香可口，民間常
用它包餛鈍，或炒野雞肉，或與豆腐共煮羹。但多
數人不知道它的藥用價值。臨床上常被用來治療多
種出血性疾病，如血尿、婦女功能性子宮出血、高
血壓患者眼底出血、牙齦出血等，其良好的止血作

用 主 要 是
其 所 含 薺

菜酸所致。目前市場上有兩種薺菜，菜葉矮小，有
奇香，止血效果好；另一種為人工種植的，菜葉寬
大，不太香，藥效較差。

2、蕹菜 又名空心菜，味甘性平。可炒，可煮
湯，可涼拌。因為味淡，常不被人們重視，忽略了
它的藥用價值。嵇會的《方草木狀》稱之為 「南方
之奇蔬」，因它能解毒，如解毒蕈類、砒霜、野
葛、木薯等中毒；治蜈蚣、毒蛇咬傷；治淋濁便
血、婦女白帶、肺熱咳血、鼻出血及無名中毒。有
書記載，用其內服能治熱痢，外用能治瘡痛腫毒。
紫色蕹菜含有胰島素樣物質，故糖尿病病人食用有
利於控制血糖。

3、蓬蒿菜 味甘辛性平。早在唐代已列為食療之
品，唐代醫家孫思邈在《千金方》中稱之能 「安心
氣，養脾胃，消痰飲」。蓬蒿菜有明顯的平肝、清
虛熱作用，對肝陽上亢者如高血壓頭昏腦脹、煩熱

頭昏、睡眠不安及熱咳有痰等證有良好的療效。
有潤腸通便之功，尤宜於內熱便秘者。

4、生薑 味辛性微溫。日常在燒魚、肉、雞、
鴨、蝦、蟹等都要放點生薑作佐料。生薑的藥效
有去寒、去腥、止嘔、發汗、止咳、止反胃等。
生薑皮利水，可以治菌痢，熱痢留姜皮，冷痢刮
去姜皮。因生薑性昇，不宜晚上吃，因為夜間人
氣收斂，故不宜反其道而昇之。用生薑3片加紅棗
10 枚煎水服，治療脾胃虛寒的胃、十二指腸潰瘍
病及大便洩瀉，常有高效。在此必須說明，內熱
偏重者及舌苔黃而干者忌食生薑。

5、韭菜 味甘辛性溫。是一種良好的振奮性強
壯劑，有健胃、壯陽功能。凡腎陽虛所致夢遺、
滑洩、腰酸、小便頻數、小兒尿床、婦女腰酸白
帶多者都可以常食韭菜，故又名 「起陽草」，如
與開洋(蝦米)同炒，其效更好。但內熱便秘，口乾
舌燥者忌韭菜。韭菜昏目，有眼病者，如結膜炎
等也當忌食。

草菇燒筍是一道消食去熱的家常菜，是以
草菇和冬筍為主料，與火腿一同烹煮而成。草
菇和冬筍質嫩味鮮，清脆爽口，且營養豐富，
此菜適合節後常食，以達到護肝健胃、幫助消
化的食療效果，還能預防便秘和結腸癌等病
症。

烹製材料
材料：冬筍（500克）、草菇（200克）、

火腿腸（1根，100克）、姜蓉（1/2湯匙）
調料：油（1杯）、雞粉（1/3湯匙）、鹽

（1/3 湯匙）、香油（1/5 湯匙）、生粉（1/2
湯匙）

1 洗淨冬筍，切成滾刀塊，火腿腸斜切
成塊，草菇洗淨切半；將 1/2 湯匙生粉和 3 湯
匙清水調成生粉水。

2 燒開半鍋水，放入草菇焯 30 秒，撈起
瀝干水待用。

3 燒熱1杯油，放入冬筍塊以大火炸5分
鐘，盛入碟中待用，倒出鍋內余油。

4 爆香姜蓉，倒入火腿塊翻炒 15 秒，倒

入草菇和冬筍拌炒1分鐘。
5 注入 1 碗清水，加蓋以小火燜煮 30 分

鐘，煮至湯汁呈濃稠狀。
6 加入 1/3 湯匙雞粉、1/3 湯匙鹽和 1/5

湯匙香油調味，倒入生粉水勾芡，便可上碟。
貼士
1、袋狀的冬筍都經水煮過，可以用沸水

汆燙後再烹調，也可將其油炸再拌炒成菜，兩
種方法皆可去除生味。

2、此菜選用火腿腸入菜，味道會比較
淡，可以用京華火腿來烹調，增加菜式的鮮香
味。

3、草菇富含維生素 C，能消食去熱、滋
陰壯陽，防止壞血病，促進傷口癒合、護肝健
胃和增強人體免疫力。烹調前，應先將草菇放
入沸水中焯一下，可去掉草菇的草腥味。

4、冬筍對肥胖症、冠心病、高血壓、糖
尿病和動脈硬化等患者有食療作用，但冬筍含
有較多草酸鈣，患尿道結石、腎炎的人不宜多
食。

每天要吃七彩膳食

不同體質人選擇不同時蔬

家
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香 滑 糊 糊 清 熱 美 容
不

少人喜歡吃各種 「糊糊」，
如芝麻糊、杏仁糊、奶糊等。據說，

夏天多吃點各類 「糊糊」，不僅營養美味，還
可清熱美容。
芝麻糊：香滑可口

芝麻糊是大家最熟悉的，因為香甜，許多廣東人非常喜
歡吃。在吉之島超市裡有一家小食坊，現場磨製芝麻粉，現場

煮芝麻糊。未入超市便可聞到芝麻香味。真正好吃的芝麻糊，得
用芝麻與糙米一起打漿。洗乾淨的芝麻和糙米泡水八小時，然後用
攪拌機打成糊，倒鍋裡煮，邊煮邊用筷子攪動防止粘鍋，開鍋後小
火煮5分鐘即可。

芝麻泡久後打成糊狀再煮，會濃稠和香甜很多，吃的時候那
種濃郁的香味令人驚歎，而且頗有溫暖的感覺。據說，香滑可

口的芝麻糊還可清熱祛毒，對便秘者有療效。
杏仁糊：甘甜誘人

新鮮杏仁的味道有點甘澀，如果做出一杯誘人的
杏仁糊也頗有講究。大良八記的杏仁糊很有名，

忠誠的食客不少。據介紹，首先選擇適量
大南杏，因為南杏相對甜口，加

上 一 些 適 量 糯 米

粉、 白糖
或煉奶。先將大南杏用熱水浸
泡約2小時，然後將泡好的杏仁連水一起
加入攪拌機，攪約3分鐘，杏仁汁就搾好了。

將杏仁汁加入調勻的糯米漿中，攪拌均勻。然後
用中火慢慢煮，煮時不停地攪拌防止結塊，中途加入白糖
和煉奶，再煮10來分鐘，美味的杏仁糊就煮好了。據介紹，杏
仁糊有美白養顏的功效，所以，它的 「粉絲」更多是女性。

奶糊：百變味道
奶糊當然是以牛奶為主，奶香十足。不過，如果將雞蛋與其一起

煮，味道更好。在禪城汾江南路一家甜品店製作的奶糊就十分美味。
據瞭解，將雞蛋敲開，倒入容器，用打蛋器順著一個方向使勁攪

打蛋液，直至蛋液漲發起來呈乳白色的厚糊狀為止，即成蛋泡糊。
然後將蛋泡糊、水牛奶、白糖調勻，放進鍋裡加熱，並不停地

攪拌，見蛋糊開始凝結時即可關火，晾涼後食用，也或放入冰箱
冰凍食更爽。蛋乳交融，香滑可口，色、香、味、形俱佳，
並有養顏、潤肺之功效。也可將芝麻漿或杏仁漿與牛奶
一起煮上，做成芝麻奶糊或杏仁奶糊。

所需原料： 蟶子 一斤
乾辣椒，花椒，八角，蔥，

姜，蒜 生抽，糖，鹽，料
酒，雞精

準備工作：
一，蟶子買回來後，先洗

淨。然後放在淡鹽水中養2，
3個小時，讓其吐沙。

二，乾辣椒用剪刀剪段
（多少就看你的口味了）一定
要用剪刀。乾辣椒用刀切可是

絕對的費力不討好，很難切滴。
三，姜，蒜拍爛（這樣好出

味），切片。
四，蔥切段，蔥白，蔥綠分開。

五，準備一些花椒（多少隨自己口味）2個
八角。
蟶子是一種性價比很高的平價海鮮，皮薄餡大。不

像別的貝類，殼大肉少當然營養豐富這就不用說了。
製作方法
一，鍋中放少許底油，加幾片姜爆香後，放入蟶子爆炒

幾秒，待蟶子出水後，馬上出鍋，盡量濾乾水。這道菜湯汁太多的
話，會影響他的辣椒乾香味兒。記住，這個步驟炒的時間一定不能
長，蟶子一開蓋，一出水，就馬上出鍋，不然蟶子炒老，美味就打折
了）

二，鍋中再次加入底油，要稍多些。（如果辣椒多，油就要再
多放點。因為辣椒很吃油）

油熱後，加入姜，蒜，蔥白。再加入辣椒，花椒，八角。炒出
香味。

三，辣椒炒香後（注意別炒糊了）加入蟶子，生抽，鹽少許（鹽

別放多了，蟶子本來就有鹽味）
糖（一定要放糖，有辣椒的菜，加糖會更添香醇味，在我的習慣中

直接就用糖取代了味精，雞精）
起鍋前加入些雞精（雞精做菜一般我都是不放的，這個看自己口味

了。放了當然更鮮美）
再順著鍋邊，倒入些料酒烹出香味（記住要順著鍋邊倒，別直接倒

在菜上） 再加點麻油，撒上蔥綠
四，起鍋
很好吃的一道家常菜。簡單好做又美味。（如果按四川人的口味來

做，這道菜應該是紅紅的一片，蟶子完全看不到才對我吃的時候都是一
個蟶子配一片蔥葉夾著一起吃，這叫一個香啊。

小貼士：蟶子肉邊上有一圈黑黑的小帶子，盡量別吃。據說那是蟶
子封殼用的，不乾淨

我愛川菜——香辣蟶子
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卷原料：

低粉60克、雞蛋3只、橙

汁70克、色拉油60克、糖40克、

巧克力醬
做法：1、橙汁+油+糖10克混

合，攪拌至乳化狀態

2、篩入低粉，加蛋黃攪拌至無粉

粒
3、蛋白+糖打至糊狀

4、倒入烤盤，170度12分鐘

5、烤好出爐倒扣，撕去底紙

晾涼，抹上巧克力醬，順勢捲起

6、冷藏片刻，取出切片

慕絲原料：
小芒果2只、

優酪乳50
克、

糖

30克、魚膠

粉15克、鮮奶油200克、

☆米
做法：

1、小西米煮至透明晾涼

2、芒果肉打成泥，加優酪乳拌勻

3、魚膠粉座溶熱水中，加入芒果泥

中
4、奶油加糖打至6分發，與芒果泥混合均

勻，加入小☆米

蛋糕整合：

1、透明碗中依次舖好蛋卷，倒入慕絲

餡
2、蓋上蛋卷片，我用了巧克力

碎與燕麥片混合壓平

3、入冰箱冷藏一晚

4、取出裝飾

以巧克力豆


