
菜有個很美麗的外號——「紅嘴綠鸚哥」

，因為青綠色的葉，根部則帶紅色，青

中帶紅，煞是好看。菠菜的葉子柔嫩且含很多水

分，莖部則中空柔脆，不但可以煮來吃，還可以

榨成新鮮有益的菠菜汁，或與其他蔬果汁混合。

清熱止燥
古時，菠菜從尼泊爾（古稱尼婆羅）傳入，

因此又叫菠稜菜，原產地據說是古波斯。早在唐

代，菠菜的食療效用已於《食療本草》中記載，

指菠菜性涼味甘、無毒，有養血、止血、斂陽、

潤燥的功用，有助腸胃積熱、口乾煩躁及夜盲；

假如流鼻血、大便出血、便秘等，都可吃菠菜來

解熱通腸。

根據一般中式食療的食譜，多以菠菜來煮湯

飲用，例如金苓菠菜湯，多喝有助清熱解毒。害

怕藥味的人，可煲菠菜粥，只需將菠菜一切細，

加點鹽調味，便成有益止燥兼美味的菠菜粥了，

有時在街外多吃了燥熱的食物，吃些清淡的菠菜

粥也挺不錯。

補血健體保視力
菠菜含有極豐富的維他命及礦物質，包括蛋

白質、碳水化合物、維他命A、B、C、D、E、

K、胡蘿蔔素、鈣、磷、鐵、鉀、酶等，還含有

高達91.8%的水份。

由於菠菜含鐵量高，因此被認為具補血及治

療貧血的作用。尤其女性，很容易因缺鐵而出現

疲倦，甚至出現缺鐵性貧血，多吃菠菜有助補充

鐵質、增加體力。此外，孕婦在懷孕期間也宜攝

取菠菜，除對母親具補血效用外，綠葉蔬菜也有

助胎兒發育。

胡蘿蔔素能預防眼疾，尤其老人常患的白內

障，幫助維持正常視力及上皮細胞的健康。胡蘿

蔔素能在體內轉化成維他命A，有助增強抵抗

力，促進新陳代謝。此外，胡蘿蔔素亦一直被視

為具防癌功效，尤其β胡蘿蔔素，有助減低癌症

及心臟病。

菠菜所含的酶，有促進胃液和胰腺分泌的

作用，有助消化、滑腸及通便，是便秘人士的

恩物。菠菜也有預防及改善糖尿病的作用。

美容防皺紋
愛美是女性的天性，想保持青春美麗，可試

用菠菜汁作外敷之用。菠菜的提取物有促進培養

細胞增值之用，而含有的維他命E更可抗氧化、

抗衰老，保持青春活力。據說中國的民間藥方，

常愛把菠菜搗爛成汁，每周洗臉數次，有清潔毛

孔、減少皺紋及色素斑等功效，還可使皮膚光潔

亮澤。

菠菜汁不但可內服，也可外用。用棉花球蘸

些菠菜汁，塗在眼角、額頭、嘴角至臉頰等易生

皺紋的位置，早晚各一次，約5分鐘後，以清水

沖洗，成為天然的美容品，若以同樣方法再塗上

番石榴汁，更有收緊肌膚作用，趕走皺紋。

不過，也非人人適合吃菠菜，因菠菜含較多

草酸，過量的草酸會腐蝕胃腸黏膜，影響腎臟功

能。此外，草酸也會與腸道中食物的鋅、鈣等礦

物質結合，使礦物質排出體外，因而流失礦物

質。患有腎炎和腎結石的病人應避免吃菠菜，因

不可再吸收大量草酸，所以除菠菜外，芹菜、韮

菜及莧菜等也不宜多吃。

子除了糖砂炒吃外，最常用來製栗子炆雞、栗子瘦肉

湯等；以栗子製的甜品也多，栗子麵包、栗子撻、栗

子蛋糕等差不多在每間餅店均可見到，不過若論對栗子甜品

的熱愛程度，則非日本人莫屬了。無論日式糕點饅頭弄得多

麼精緻華麗，它們的餡料都不出豆沙或栗蓉。日本有一種名

為「羊羹」的甜點，完全與羊肉無關，而是以栗粉製成，味

道也挺甜美好吃。

踏進冬季，又是大家圍在爐邊大吃火

鍋的時候。肥牛、肉丸固然惹味，但也勿

忘多吃蔬菜，以保持營養均衡。在云云蔬

菜中，菠菜肯定是火鍋的大熱之選，因為

它易熟又好吃，最適合用來「滾一滾」。
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菠菜豆腐相剋論
相信很多人都知道菠菜和豆腐誓不兩立，為

甚麼？原來一切都是草酸在作怪。豆腐含的鈣

質，會與菠菜的草酸結合成草酸鈣，影響人體健

康。若兩者必需同煮的話，宜先將菠菜飛水，去

除當中的草酸，避免兩者有機可乘；不過最安全

的還是不要將豆腐

和菠菜兩者拉

在一起。

菠菜菠菜菠菜
好趁冬天吃 補腎強身話

紅白的誤會

菠

栗子栗子栗子

栗

冬天街頭孖寶，一是燴番薯，一是炒栗子。炒栗

子是中國特色小吃，在街角放上一個巨型大鑊，利用

鐵鏟兜兜炒炒，熱力透過糖砂把栗香迫出，味覺未滿

足前，視覺和嗅覺早已充分享受。日本、韓國也有炒

栗子，但嚴格來說，他們只是把栗子放進滾

洞中「滾」而非炒，滾出來的栗子顆顆整

齊精緻、色澤明亮，賣相比香港的炒

栗子好，但甘香程度略遜，想追求味

覺刺激，還是硬橋硬馬炒出來的較好。
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栗肉改善腰腳酸軟
栗子在古代是主糧之一，因為它含豐富澱粉質，飽肚充

飢，亦含豐富蛋白質、脂肪、維他命B1、B2、磷、鐵、鈣等，

營養比米飯要高。

栗子在中國醫書上也有一定的評價，它性質甘溫，有補

腎益氣、養胃健脾的作用，尤其是補腎方面，據載可治因腎

虛而導致腰腳無力或痠痛、小便頻頻等問題，經常手軟腳軟

者不妨考慮。中國醫學認為腎主管人的精氣，無獨有偶，歐

洲中世紀亦視栗子為催情劑；不過按藥理及成份分析，似乎

催情作用不大，大概是栗子能令人強壯，才有此傳說。

栗子對慢性氣管炎亦有療效，尤其是針對中醫學上所說

因脾、腎虛寒而引起的咳喇及痰喘。此外栗子可紓緩腹瀉，

幫助小腸吸收營養，無論小孩子或成人都適用。

栗子雖然有強身健腎脾的作用，但終究澱粉質含量太高，

不宜食用太多，否則會吃滯，引致胃腸脹悶。順帶一提，炒

栗子雖然惹味，但炒後熱量甚高，而且較燥熱，本身已有咳

嗽多痰或怕肥朋友應少吃。想有以上療效，亦不宜選用經炒

過的栗子。

栗子殼止血益胃
栗子除了肉身有療效外，它的殼、葉根等也同樣可以入

藥。栗子殼在中藥上的名稱是「風栗殼」，不是指一般看到

的栗子外殼，而是原本再外面一層遍佈刺的硬殼，形如刺猬，

卻能健胃驅風，對胃氣上逆、反胃等均有療效。據聞栗子殼

還可止血，如大便出血或經常流鼻血，以栗子殼煎水食用，

可幫助減少出血情況。

栗子殼亦可用於經常口渴、痰多、喉嚨痛、氣喘等問

題上，冬天頻頻打邊爐而引致熱氣的朋友最適合不

過。不過栗子殼能夠解參，假如服用人參者，

不宜飲用。

良鄉在何方？
炒栗子的經常以「良鄉栗子」為招牌，良鄉位於河北，

盛產的栗子以香甜見稱，因此很多小販均以良鄉栗子為號

召，當然，香港售賣的栗子是否來自良鄉令人存疑。除了良

鄉栗子外，還有皮栗、楔栗、錐栗、石栗等不同品種。

栗子功效

治習慣性腹瀉
以栗子煲成糖水，或栗子豬肉煲湯，均可紓緩長期習慣

性腹瀉，幫助大便回復結實。另外將栗子煮熱後，加入2兩

石榴皮炭及3兩山楂炭（可在藥材店購買），混成糊狀，加

少許糖，分多次開水沖飲，亦同具功效。

補腎氣不足
栗子適量，加杜仲4錢煲湯飲用，可治腎部虛弱、四肢

無力。栗子煲豬肉湯亦具相近功效。

噯氣、胃氣上逆
糙米煲粥後，加入栗殼煲滾，能驅除胃風，改善飯後噯

氣的問題。

清熱氣
栗殼、夏枯草、白千層各適量，煲水加片糖飲用，能清

熱氣，紓緩喉嚨痛。另外栗殼煲豬肉湯，亦具清痰作用。
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蘿蔔與人參相生相剋？
民間一直流傳吃了人參後不可吃白蘿蔔，否則會「破

氣」，化解人參的作用。不少中醫師均指此說法並無文獻記

載，不過若吃人參後出現氣脹的話，吃白蘿蔔可幫助紓緩，

可能因而有此流傳。故勿論怎樣，吃人參是為了進補，自然

不宜吃寒涼食物，所以不管怎樣，還是不宜在吃人參後立即

吃蘿蔔。

白蘿蔔除了不適合脾胃虛寒的人吃外，腹瀉、胃腸潰

瘍、胃炎等患者也不宜生食或多食，或至少配以生薑等辛溫

的食物煮食。

紅白的誤會


