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節氣飲食雨水時節 養脾優先
文︱斯玟

雨水時節，萬物開始萌動，春天就要到了。在季節交替時將

脾胃顧好，一整年的生活都會充滿元氣。

作法

半雞汆燙洗淨；蔬菜去粗硬外皮，
切適口大小備用。

水煮滾，放入雞肉，煮滾撈除浮
沫，加白酒。

放迷迭香、月桂葉，煮滾轉小火，
煮20分鐘。
加紅蘿蔔煮滾，小火燉10分鐘；加
西芹煮滾；再加入青花菜煮滾，加入

調料。

取肉沾鹽或醬料食用，雞湯撒巴西
里葉末食用，風味更佳。

半隻雞、白酒30c.c.、西芹、青花
菜、紅蘿蔔適量。

香草：迷迭香 1株、月桂葉2片、巴西
里葉 1小把。
調料：海鹽、黑胡椒酌量。

食材

香草入菜，可以去腥添香；迷迭

香雞湯清香美味，有助消除胃氣

脹、提神醒腦、促進血液循環，

孕婦食用須注意。

 迷迭香蔬菜雞湯

作法

調料攪拌均勻，均勻抹在雞肉上。
續加入胡蘿蔔塊、土豆塊、洋蔥絲
一起，攪拌均勻。密封冷藏一晚上。

作法加水（水量淹過食材，視需
要的湯量決定水量），煮滾，轉小火

燜煮一小時。

加入蔥段，加一小匙糖，攪拌均
勻，煮滾即可。

半雞切塊、胡蘿蔔塊300g、土豆塊
300g、洋蔥絲200g、蔥段100g。
調料：醬油2大匙、糖 1大匙、辣椒粉
1大匙、蒜泥1大匙、韓式辣椒醬2大
匙、胡椒粉少許。

食材

韓式辣湯頭，喝起來辣中帶甜；

添加很多蔬菜的辣湯，清爽美

味，吃了之後身子暖呼呼，很適

合在冷冷的天食用。

 韓式辣燉雞湯

四色蔬菜燒賣

食
材
餛飩皮15張。
蔬菜：紅椒1/2個、黃椒1/2個、濕
木耳1朵、鮮香菇3朵、青蔥2株。
餡料：蝦仁200g、絞肉100g、
鹽 1/2小匙、胡椒粉1/4小匙、香
油1小匙。

餡料攪打成泥備用；蔬菜去除
粗硬，先切段（2cm）再切絲。
將餛飩皮用杯子口裁成圓形，
取2小匙餡料放在麵皮上，收口
邊壓緊邊整形為4個洞口。
4個顏色的蔬菜絲均勻數量，
放進4個洞口。
蒸鍋水滾，作法放進蒸鍋蒸
約15分鐘即可。

作
法

春季多吃新

鮮蔬菜，可

以補充人體

水分。

文︱邊吉

多食清爽美味的蔬菜雞湯，可攝取豐富營養及補充水分，加強自身免疫力。

蔬菜雞湯暖胃
湯品

秘訣3
各種蔬菜食材要切的大小平

均，不要大小落差太大，這

樣熬煮的時間比較容易控

制。蔬菜湯不要煮太久，

一般只需要20∼40分鐘左
右，蔬菜才不會過度軟爛。

秘訣2
清湯和濁湯作法不同，差別

在於燉煮的火候，煮滾高湯

後，轉開小火細火慢熬，就

能煮出清湯，至於濁湯，就

要用大火維持煮滾的狀態，

才能煮出濃郁的濁湯。

秘訣 1
肉骨清洗，汆燙去除血水，

再移到另一個鍋中燉煮。因

為食材中的血水、蛋白質、

脂肪等，一開始加熱食材

時，容易出現浮渣，要撈除

才能煮出清澈乾淨的湯。

作法

高湯：昆布加水，泡30分鐘，煮
滾取出昆布。放柴魚片，煮3分鐘熄
火，濾渣備用。

雞肉蒸熟切丁；蒸出來的雞汁加高
湯煮滾。

續放紅、白蘿蔔、蒟蒻煮透；加豆
煮軟；加金針菇煮滾。

加調料攪拌均勻，放雞肉丁、蔥花
即可熄火上菜。

雞胸肉1副、紅白蘿蔔片各200g、豆
皮100g、金針菇200g、蒟蒻、青
蔥適量。

高湯：昆布 10g、柴魚20g、水 1L。
調料：日式淡味醬油2大匙、味霖 1大
匙、鹽適量。

食材

這道湯品是很好的常備菜，趁有

空煮好雞肉與高湯，冷藏保存，

方便隨時取用。至於蔬菜種類，

根莖類煮湯清甜美味。

 和風蔬菜雞湯

作法

雞肉抹鹽蒸熟切丁，雞汁保留。
蔬菜去皮切丁。
橄欖油小火煸香蒜末，放蔬菜丁，
翻炒出水。

續加入西紅柿糊，翻炒出香氣，加
雞汁、水（淹過食材）煮滾。

轉小火煮至蔬菜熟軟，加調料、雞
肉丁，攪拌均勻。

上菜前撒香菜、滴檸檬汁。

雞胸肉300g、洋蔥 1 /2個、節瓜
300g、紅蘿蔔 150g、西紅柿糊、蒜
末 1大匙、新鮮香菜、檸檬汁適量。
調料：孜然粉1/4小匙、黑胡椒、鹽
少量。

食材

西紅柿煮雞肉湯，酸香開胃；湯

頭以孜然粉調味，口味獨特。惟

孜然屬甘溫藥材，身體發炎或體

質躁熱者不宜多食。

 西紅柿蔬菜雞湯

用紅白蘿蔔

煮雞湯，湯

頭味道清甜

美味。

煮出雞湯
真滋味

雨水養生 少酸多甜
唐代養生學家孫思邈在《千

金要方》中說：「春七十二日，省

酸增甘，以養脾氣。」意思是春

季飲食應少吃酸味，多吃甜味，

以養脾臟之氣。味甘性平的食

物，如：牛奶、蜂蜜、豆製品、

新鮮蔬菜、山藥、薏仁、紅棗、

木耳等。

日常飽食過後也可使用本身

即具有甜味的桂圓、紅棗滋脾補

胃。桂圓紅棗茶或紅棗枸杞茶不

但能調養脾胃，也能養血安神。

需要注意的是飲用時不可另外再

加糖，避免胃脹氣。

春天解睏 少食油膩
春暖花開，人體新陳代謝開

始旺盛，常見春睏之精力不足癥

狀。為了適應季節交替對人體的

衝擊，飲食最好選用平、甘、微

溫的品項，避免吃油膩生冷食

物，多吃富含維生素 B的食物和

新鮮蔬菜。

因為春季是萬物生發之始、

陽氣發越之季，油膩之物會使

陽氣外泄。另外，春季雖然氣候

轉暖，但因風多物燥，常會出現

皮膚、口舌乾燥、嘴唇乾裂等現

象，故應多吃新鮮的蔬菜、多汁

的水果以補充人體水分。
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