
芳姐保健湯餸 

歡迎各方好友到訪,分享食療心得. 
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預防秋燥—養陰潤燥湯 

By 芳姐 ( 十月 10, 2014 at 3:21 下午) · Filed under 家常食療  

 

   已是10月天,但天氣仍然熱,不過到底是深秋時分,人體容易受秋燥影響而出現咽乾喉

涸、唇乾、皮膚乾燥甚或乾咳等症狀,宜用有養陰潤燥的湯水來作調理. 

   雪梨、馬蹄清潤多汁,配合麥冬,蘆根及無花果這些有清熱潤肺作用的材料煲湯,對預

防秋燥入侵很有幫助. 

   用料是: 雪梨 2 個,馬蹄 6~8 粒,麥冬 5 錢,蘆根 5 錢,無花果 4 粒. 
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   做法: 雪梨洗淨,去核;馬蹄去皮洗淨;麥冬等浸洗;將全部材料放入煲內,用 6 碗水煮 1

小時成 3~4 碗即成. 

   ~ 小貼士: 此湯鹹甜皆宜,全家可飲.作為甜湯可加冰糖;如作家常保健湯水,可加瘦肉

或豬展同煮.對肺燥影響出現便秘都有益處.  

清熱降火—菜乾紅蘿蔔蠔豉湯 

 

   立秋後早、晚有點秋涼感覺,同時秋天天氣中缺乏水氣的濡潤,人

們的皮膚會較乾燥,亦較容易感受燥熱病邪而發病.故踏入秋季要

多飲用具有滋陰清熱,涼潤降火之湯水或糖水作調理. 

   木瓜雪耳無花果糖水;杏汁豬肺湯等都很適合現時天氣服用.今天

我用有機菜乾,配合紅蘿蔔,南北杏,紅棗及蠔豉煲個滋潤湯水,嫌未
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夠鮮味,加了點瘦肉同煮,有潤肺燥,清肺胃熱,滋陰降火等作用,是清

而不寒,清而滋潤的湯水,合全家老少作家常保健湯水. 

   用料是: 白菜亁兩,南北杏 1 兩,紅蘿蔔 1 個,紅棗 6 粒(或無花果 4

粒),蠔豉 6 隻,瘦肉 4 兩. 

   做法: 蠔豉浸洗,紅蘿蔔去皮,切塊;菜乾浸洗;將全部材料放入煲內,

用 10 碗水煮 2 小時成 4~5 碗即成.飲湯吃浸料. 

   小貼士: 蠔豉有滋陰降火及養血等作用,對陰虛火量者,尤其是更

年期婦女最為適合,有助舒緩潮熱、津液不足、皮膚粗糙等毛病. 

  

防腦力衰退—節瓜蠶豆黃豆蠔豉排骨湯 

By 芳姐 ( 八月 9, 2014 at 8:56 下午) · Filed under 家常食療  
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  據研究指出，無論成年人或幼兒，需多吸收富含酪氨酸的食物。

酪氨酸是一種氨基酸，它有調節情緒，刺激神經系統的作用。人

體如缺乏這種物質，就容易出現精神不振、腦力衰退，以及對壓

力產生無力感，還可能出現低血壓、慢性疲勞、新陳代謝緩慢，

甲狀腺功能衰退等問題。 

  富含酪氨酸的食物有很多，如牛奶及牛奶製品、牛肉、豌豆、黃

豆、蠶豆及各種豆類製品、菠蘿、番茄、香蕉、無花果、蠔鼓、

鮑魚、海魚等。日常不妨多食用這類食物。今天就推介一款富含

酪氨酸的湯水，有助預防腦力衰退。 

  用料是：節瓜 1 個，蠶豆亁兩，黃豆 1 兩，蠔豉 2 兩，生薑 2 片、

無花果 3 枚，排骨半斤。  
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  做法：排骨出水；節瓜刮去外皮，切塊；其餘材料浸洗；將全部

材料放入煲內，用 8 碗水煮 2 小時成 4 碗，全家可服，飲湯吃湯

料。 

  小貼士：此湯鮮甜美味，老少皆宜。但蠶豆症、腎病及焦慮症人

士不宜服。 

美味甜品—地瓜圓 

 

  今天不用教課,有點閒情製作甜點.雖然年紀漸長不宜吃太多甜食,

但偶然吃些甜品,只要不是太甜,能增加不少生活情趣. 
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  番薯又稱地瓜,街巿的番薯品種又多又便宜,我買了淺黃色及紫色

兩種,一袋才 6 元,買回來後隔水蒸熟,配些生粉、番薯粉搓勻,切細

細粒,投入開水中煮至浮起即可供食,配些糖薑水一齊食更美味. 

  番薯能健脾、補虛、益氣,尚有預防腸癌,預防心血管病的作用.番

薯含鉀量高,屬鹼性食物,常食有助保持血液的酸鹼平衡. 

  材料: 不同色番薯各 1 個(約 150 克),生粉、薯粉各 15 克,砂糖 3 茶

匙. 

  做法: 先將番薯去皮蒸熟,壓成茸,加糖搓均;生粉、番薯粉用篩篩

走粗粒,加少許開水搓揉,待稍温,分兩份分別加入不用顏色的番薯

茸中搓揉,搓成長條狀然後切粒.燒熱水,將切成粒的地瓜圓投入,煮

2 分鐘左右浮起即可撈出.食時加入糖薑水即可供食. 

小貼士: 想地瓜圓口應軟糯有咬口,必須搓揉多幾次,次數越多越柔

韌.熱食、冷食均可. 

小啓：各位陪月班的同學,沙田文禮路 9 月中開始將會開辦一個以

中醫概念為主的[健康食療班],將由我負責教課,有興趣的同學可以

去明愛位於文禮路的中心查詢有關課程,總共 10 堂課,一星期一堂,

每堂課 3 小時,上午上課。 

  

 



消食化痰—黃皮 

 

  菜檔現時有黃皮賣,圓身淺黃色者味甜;雞心形皮色深者味較酸,但

如作食療,味酸者療效較佳.但我喜歡甜黃皮,將大粒的吃掉,細粒未

夠熟者用鹽醃好,成為鹹黃皮,對食滯胃飽脹,痰多咳嗽,喉嚨痛,妊娠

嘔吐等都有幫助. 

  醃製方法簡單,將黃皮一粒粒剪下,洗淨,放在陽光下吹曬一天,然

後用玻璃瓶,先放一層薄鹽在瓶底,上鋪一層黃皮,再放鹽…依此類

推. 

  小貼士: 黃皮要揀完整無缺者來醃,醃後置陰涼處大約 4~5個月可

用. 
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清暑消熱—荷葉鮮蓮冬瓜湯 

 

  今天是小暑,天氣非常翳悶,又時不時下驟雨,故有需要煲些消暑袪

濕湯作調理.街巿菜檔擺滿起白霜的老冬瓜,買冬瓜必定附送鮮荷

葉一小塊,配赤小豆,扁豆,薏米煲排骨湯,就是一味應節靚湯. 

  我見菜檔有鮮蓮子賣,非常新鮮,故今天買了些鮮蓮子來煲冬瓜湯,

配有機薏米,綠豆煲湯服,清香味美. 

  用料是: 老冬瓜 1 斤,鮮蓮子 2~3 兩,有機薏米 1 兩,綠豆 1 兩,鮮荷

葉 1 小塊. 

  做法: 冬瓜切塊;其餘材料洗淨,用 10 碗水煮 2 小時成 4~5 碗,即可

連湯料同食. 
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  小貼士: 此湯健脾胃,消暑散熱,又富營養,且不寒不燥,老幼可服.

可作為日常清熱降火保健湯水.  

牙齦出血—蓮藕雪梨瘦肉湯 

 

    有些人工作忙碌,經常要捱通宵,加上喜食香口煎炸食物,致胃火大熾,牙齦

經常出血. 若能以湯水調養,可以免反覆發病.  

    蓮藕節有良好止血效果. 對人體各種出血症都有一定療效. 然而鮮藕節没

有供應, 反正菜巿塲現在有大量蓮藕供應,不妨用鮮藕(連節)同煲湯,有補脾

益血的功效,也可以一家人同飲用.對胃熱,陰虛火旺人士都有幫助. 湯料中

加入雪梨和馬蹄,可加強清熱生津,潤燥下火之效. 再配一些瘦肉或西施骨

同煮,令湯味更為鮮美. 

     用料是: 蓮藕(連節)1 斤,馬蹄 10 粒,雪梨 2 個,西施骨半斤. 加水煮約 2 小

時即成. 
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     ~ 小貼士: 此湯對小兒鼻出血亦有療效.蓮藕忌用銅,鐵器,會令湯水變灰

黑. 用瓦煲最理想. 

健胃袪濕—薑棗薏仁茶 

 

     如果你發覺近日常感到疲倦，食慾欠佳，舌苔又厚，有可能是脾

胃虛弱兼濕重，宜用些健脾去濕食療，如雲苓、白朮、扁豆衣、

澤瀉、粟米芯這類袪濕料煲水代茶飲。但如果同時伴有手脚冰凍，

除了健脾袪濕外，尚要温中和胃、袪走寒氣。 

     [薑棗薏仁茶] 功能健脾袪濕,温中和胃. 對體質比較虛弱,脾胃不

佳,面色萎黃,手腳冰凍人士很有幫助. 

     用料是: 生薑 5 錢, 紅棗(去核)20 枚, 淮山 5 錢, 薏苡仁 5 錢, 蓮

子 5 錢。 
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     做法: 將紅棗剁成茸; 生薑切片後搗碎; 淮山,薏仁,蓮子搗碎; 將

全部材料分成 10 份,放入獨立茶包袋內。 每次用沸開水沖泡一

包，焗 15 分鐘可飲用， 可沖泡至味淡為止。 

     ~ 小貼士: 此茶可四季常服，對習慣生冷飲食，脾虛生濕人士最

適合。 春、夏氣候潮濕更宜飲用此茶。 (製好的茶包宜放入雪櫃

中) 

健脾化濕—北茋茯苓袪濕湯 

By 芳姐 ( 六月 1, 2014 at 4:12 下午) · Filed under 內分泌疾病/造血系統疾病, 家常食療  

 

   各位網友,明天是端午佳節,祝大家節日愉快!身體健康! 
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   很多人長期工作緊張,吃飯時間又不足,致勞累傷脾,脾氣虛弱,不

能運化水濕,濕濁內盛而致身體容易出現浮腫.今天便介紹一味健

脾化濕湯水給大家,如果日常容易神疲乏力,面部或四肢浮腫者,可

參照以下湯方作調理。 

   主要材料是北茋、茯苓、澤瀉和紅棗,北茋用量要重一些.北茋有

促進細胞生長,增强人體免疫力,延緩衰老等功效.茯苓、澤瀉能健

脾、利水、滲濕;配合北茋同用，則既能健脾化濕,更可有效提升身

體抗病能力.對甲狀腺腫、慢性淋巴甲狀腺炎、甲狀腺功能減退者

亦甚有幫助。 

   用料是: 北茋兩半至 2 兩,茯苓 1 兩,澤瀉 5 錢,紅棗 6~8 粒. 

   做法: 將材料浸洗;紅棗去核,用 5 碗水煮 1 小時成 2 碗即成. 

   ~ 小貼士: 此湯可翻煲多一次.對氣短乏力,胃口欠佳,全身浮腫者

很有幫助.但肝火旺盛者不宜. 

肝腎陰虛—淮杞鮑魚雞湯 

By 芳姐 ( 五月 21, 2014 at 2:48 下午) · Filed under 保護視力/耳、鼻、喉疾病, 家常食療  
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     鮑魚是名貴海產之一,肉質細嫩,鮮而不膩,營養豐富,故售價越來越貴. 

    鮑魚的肉和殼都有食療價值,鮑魚殼又稱[石決明],是治療目疾的要藥; 鮑魚肉味甘,鹹

性平,能滋陰清熱,養肝明目. 適用於肝腎陰虛,骨蒸勞熱,及肝血虛,視物昏暗等症. 

     [淮杞鮑魚雞湯] 對肝腎陰虛所致的頭暈目眩,眼部乾燥,耳內鳴響,掌心作熱,夜間口

乾,腰酸腿軟等症均有療效. 

     用料是:急凍鮮鮑 1 隻, 有機走地雞胸肉 6 兩, 淮山 1 兩, 杞子 4 錢, 紅棗(去核)8 枚, 

生薑 2 片. 

     做法: 急凍鮮鮑解凍後去腸頭,洗淨出水; 雞肉出水; 淮山,杞子,紅棗浸洗; 將全部材

料放入煲內,加水煮約 3 小時即可連湯料同食. 

     ~ 小貼士:鮮鮑必須整隻投入湯中煲煮,煲完湯後整隻撈出切片食用,仍然很鮮味.如

切片後煲湯,肉質會非常韌.  
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	富含酪氨酸的食物有很多，如牛奶及牛奶製品、牛肉、豌豆、黃豆、蠶豆及各種豆類製品、菠蘿、番茄、香蕉、無花果、蠔鼓、鮑魚、海魚等。日常不妨多食用這類食物。今天就推介一款富含酪氨酸的湯水，有助預防腦力衰退。
	用料是：節瓜1個，蠶豆亁兩，黃豆1兩，蠔豉2兩，生薑2片、無花果3枚，排骨半斤。
	做法：排骨出水；節瓜刮去外皮，切塊；其餘材料浸洗；將全部材料放入煲內，用8碗水煮2小時成4碗，全家可服，飲湯吃湯料。
	小貼士：此湯鮮甜美味，老少皆宜。但蠶豆症、腎病及焦慮症人士不宜服。
	U美味甜品—地瓜圓U
	今天不用教課,有點閒情製作甜點.雖然年紀漸長不宜吃太多甜食,但偶然吃些甜品,只要不是太甜,能增加不少生活情趣.
	番薯又稱地瓜,街巿的番薯品種又多又便宜,我買了淺黃色及紫色兩種,一袋才6元,買回來後隔水蒸熟,配些生粉、番薯粉搓勻,切細細粒,投入開水中煮至浮起即可供食,配些糖薑水一齊食更美味.
	番薯能健脾、補虛、益氣,尚有預防腸癌,預防心血管病的作用.番薯含鉀量高,屬鹼性食物,常食有助保持血液的酸鹼平衡.
	材料: 不同色番薯各1個(約150克),生粉、薯粉各15克,砂糖3茶匙.
	做法: 先將番薯去皮蒸熟,壓成茸,加糖搓均;生粉、番薯粉用篩篩走粗粒,加少許開水搓揉,待稍温,分兩份分別加入不用顏色的番薯茸中搓揉,搓成長條狀然後切粒.燒熱水,將切成粒的地瓜圓投入,煮2分鐘左右浮起即可撈出.食時加入糖薑水即可供食.
	小貼士: 想地瓜圓口應軟糯有咬口,必須搓揉多幾次,次數越多越柔韌.熱食、冷食均可.
	小啓：各位陪月班的同學,沙田文禮路9月中開始將會開辦一個以中醫概念為主的[健康食療班],將由我負責教課,有興趣的同學可以去明愛位於文禮路的中心查詢有關課程,總共10堂課,一星期一堂,每堂課3小時,上午上課。
	U消食化痰—黃皮U
	菜檔現時有黃皮賣,圓身淺黃色者味甜;雞心形皮色深者味較酸,但如作食療,味酸者療效較佳.但我喜歡甜黃皮,將大粒的吃掉,細粒未夠熟者用鹽醃好,成為鹹黃皮,對食滯胃飽脹,痰多咳嗽,喉嚨痛,妊娠嘔吐等都有幫助.
	醃製方法簡單,將黃皮一粒粒剪下,洗淨,放在陽光下吹曬一天,然後用玻璃瓶,先放一層薄鹽在瓶底,上鋪一層黃皮,再放鹽…依此類推.
	小貼士: 黃皮要揀完整無缺者來醃,醃後置陰涼處大約4~5個月可用.
	U清暑消熱—荷葉鮮蓮冬瓜湯U
	今天是小暑,天氣非常翳悶,又時不時下驟雨,故有需要煲些消暑袪濕湯作調理.街巿菜檔擺滿起白霜的老冬瓜,買冬瓜必定附送鮮荷葉一小塊,配赤小豆,扁豆,薏米煲排骨湯,就是一味應節靚湯.
	我見菜檔有鮮蓮子賣,非常新鮮,故今天買了些鮮蓮子來煲冬瓜湯,配有機薏米,綠豆煲湯服,清香味美.
	用料是: 老冬瓜1斤,鮮蓮子2~3兩,有機薏米1兩,綠豆1兩,鮮荷葉1小塊.
	做法: 冬瓜切塊;其餘材料洗淨,用10碗水煮2小時成4~5碗,即可連湯料同食.
	小貼士: 此湯健脾胃,消暑散熱,又富營養,且不寒不燥,老幼可服.可作為日常清熱降火保健湯水.
	U牙齦出血—蓮藕雪梨瘦肉湯U
	有些人工作忙碌,經常要捱通宵,加上喜食香口煎炸食物,致胃火大熾,牙齦經常出血. 若能以湯水調養,可以免反覆發病.
	蓮藕節有良好止血效果. 對人體各種出血症都有一定療效. 然而鮮藕節没有供應, 反正菜巿塲現在有大量蓮藕供應,不妨用鮮藕(連節)同煲湯,有補脾益血的功效,也可以一家人同飲用.對胃熱,陰虛火旺人士都有幫助. 湯料中加入雪梨和馬蹄,可加強清熱生津,潤燥下火之效. 再配一些瘦肉或西施骨同煮,令湯味更為鮮美.
	用料是: 蓮藕(連節)1斤,馬蹄10粒,雪梨2個,西施骨半斤. 加水煮約2小時即成.
	~ 小貼士: 此湯對小兒鼻出血亦有療效.蓮藕忌用銅,鐵器,會令湯水變灰黑. 用瓦煲最理想.
	U健胃袪濕—薑棗薏仁茶U
	如果你發覺近日常感到疲倦，食慾欠佳，舌苔又厚，有可能是脾胃虛弱兼濕重，宜用些健脾去濕食療，如雲苓、白朮、扁豆衣、澤瀉、粟米芯這類袪濕料煲水代茶飲。但如果同時伴有手脚冰凍，除了健脾袪濕外，尚要温中和胃、袪走寒氣。
	[薑棗薏仁茶] 功能健脾袪濕,温中和胃. 對體質比較虛弱,脾胃不佳,面色萎黃,手腳冰凍人士很有幫助.
	用料是: 生薑5錢, 紅棗(去核)20枚, 淮山5錢, 薏苡仁5錢, 蓮子5錢。
	做法: 將紅棗剁成茸; 生薑切片後搗碎; 淮山,薏仁,蓮子搗碎; 將全部材料分成10份,放入獨立茶包袋內。 每次用沸開水沖泡一包，焗15分鐘可飲用， 可沖泡至味淡為止。
	~ 小貼士: 此茶可四季常服，對習慣生冷飲食，脾虛生濕人士最適合。 春、夏氣候潮濕更宜飲用此茶。 (製好的茶包宜放入雪櫃中)
	U健脾化濕—北茋茯苓袪濕湯U
	各位網友,明天是端午佳節,祝大家節日愉快!身體健康!
	很多人長期工作緊張,吃飯時間又不足,致勞累傷脾,脾氣虛弱,不能運化水濕,濕濁內盛而致身體容易出現浮腫.今天便介紹一味健脾化濕湯水給大家,如果日常容易神疲乏力,面部或四肢浮腫者,可參照以下湯方作調理。
	主要材料是北茋、茯苓、澤瀉和紅棗,北茋用量要重一些.北茋有促進細胞生長,增强人體免疫力,延緩衰老等功效.茯苓、澤瀉能健脾、利水、滲濕;配合北茋同用，則既能健脾化濕,更可有效提升身體抗病能力.對甲狀腺腫、慢性淋巴甲狀腺炎、甲狀腺功能減退者亦甚有幫助。
	用料是: 北茋兩半至2兩,茯苓1兩,澤瀉5錢,紅棗6~8粒.
	做法: 將材料浸洗;紅棗去核,用5碗水煮1小時成2碗即成.
	~ 小貼士: 此湯可翻煲多一次.對氣短乏力,胃口欠佳,全身浮腫者很有幫助.但肝火旺盛者不宜.
	U肝腎陰虛—淮杞鮑魚雞湯U
	鮑魚是名貴海產之一,肉質細嫩,鮮而不膩,營養豐富,故售價越來越貴.
	鮑魚的肉和殼都有食療價值,鮑魚殼又稱[石決明],是治療目疾的要藥; 鮑魚肉味甘,鹹性平,能滋陰清熱,養肝明目. 適用於肝腎陰虛,骨蒸勞熱,及肝血虛,視物昏暗等症.
	[淮杞鮑魚雞湯] 對肝腎陰虛所致的頭暈目眩,眼部乾燥,耳內鳴響,掌心作熱,夜間口乾,腰酸腿軟等症均有療效.
	用料是:急凍鮮鮑1隻, 有機走地雞胸肉6兩, 淮山1兩, 杞子4錢, 紅棗(去核)8枚, 生薑2片.
	做法: 急凍鮮鮑解凍後去腸頭,洗淨出水; 雞肉出水; 淮山,杞子,紅棗浸洗; 將全部材料放入煲內,加水煮約3小時即可連湯料同食.
	~ 小貼士:鮮鮑必須整隻投入湯中煲煮,煲完湯後整隻撈出切片食用,仍然很鮮味.如切片後煲湯,肉質會非常韌.


