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菜中珍品：竹筍

竹筍的種類繁多，大致可分為冬筍、春筍、鞭筍三類。竹筍自古被視為「菜

中珍品」，清代文人李笠翁把竹筍譽為「菜中第一品」，認為肥羊嫩豬也比不上

它。

竹筍含有豐富的維生素、胡蘿蔔素和蛋白質等營養元素。竹筍具有低脂肪、

低糖、高纖維素等特點，食用竹筍，能促進腸道蠕動，幫助消化，促進排便，是

理想的減肥佳蔬。

竹筍既為「山珍」，在吃法上也不同於一般蔬菜。古人有訓：「食筍譬如治

藥，得法則益人，反是則有損。」因此，竹筍從採收到烹調都有講究。採筍時應

避風日，以防其本變堅，肉變硬。加工時儘量不用刀削，因竹筍肉一遇鐵往往會

變硬、發死，存放時不宜去殼，以防失去清香的風味。另外，竹筍性屬寒涼，又

含較多的粗纖維和難溶性草酸鈣，所以患有胃潰瘍、胃出血、腎炎、尿路結石、

肝硬化或慢性腸炎的人應慎食。

水生植物：茭白

在所有筍字輩的蔬菜中，唯一栽植在水中的就是茭白。茭白又名「菰」，因

為花莖潔白，故稱「茭白」或「茭白筍」。採收時帶著外殼，形狀很像玉米。茭

白陳列在市場時多已將外殼剝除，看起來肥胖白嫩。在外地購買茭白時，不妨保
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留外殼，比較可以久放。吃多少剝多少，十分耐儲存。

茭白含有天然的糖類和豐富的維生素、鈣、鐵以及蛋白質。由於茭白菜性十

分溫和，因此多吃無妨。由於茭白本身的味道十分清淡，炒食、煮湯都可以隨心

所欲加以調味。將整根茭白用開水燙熟後，切小塊並且放入冰箱中冷卻，吃的時

候澆上沙拉醬，口感和竹筍或蘆筍沙拉旗鼓相當，十分鮮甜爽口。還有人將帶殼

的茭白用火直接燒烤，等到外殼焦黑後，裡面也熟了。這時將外殼剝除，直接咬

食，味道非常甜美，也可以依各人口味沾其他醬料食用。

茭白不僅口味鮮美，還具有一定的藥用價值。茭白性寒味甘，可以促進新陳

代謝，並且解熱化滯。茭白具有止渴、除目黃、利大小便、止熱痢、消酒毒、解

煩熱等功能。

秋冬美味：大白菜

大白菜，古稱「菘」，「秋末晚菘」，被古人譽為美味。大白菜又叫結球白菜、

黃芽菜或包心白，中國栽培歷史悠久，產量高，栽培容易，適應性廣，耐貯運，品質

鮮嫩，營養豐富，既可鮮食，又能加工醃漬，為北方冬、春季的主要蔬菜。

為什麼大白菜如此受歡迎，甚至成為秋冬兩季很多家庭的「當家菜」？因為

大白菜實在是優點多多。

大白菜的營養成分很豐富，富含胡蘿蔔素、維生素B1、維生素B2、維生素C、

粗纖維以及蛋白質、脂肪、鈣、磷、鐵等。每五百克大白菜含一‧一克蛋白質，

○‧二克脂肪和十六卡熱量。

大白菜有很高的藥用價值，具有醫食兼有的特點。中醫學認為，大白菜味

甘，性平，有養胃利尿、解熱除煩之功效，可用於治療咳嗽、咽喉腫痛等症。

但是，要提醒大家注意的是白菜滑腸，不可過多冷食，氣虛胃寒的人更不能

多吃。

抗癌之星：紅薯

紅薯，又稱甘薯、番薯、山芋、山藥等。不同地區人們對它的稱呼也不同，山東
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人稱其為地瓜，四川人稱其為紅苕，北京人稱其為白薯，福建人稱其為紅薯。

紅薯含有豐富的糖、蛋白質、纖維素和多種維生素，其中胡蘿蔔素、維生素

E和維生素C尤多。特別是紅薯含有豐富的賴氨酸，並比白米、粉類要高得多。紅

薯還含有十分豐富的胡蘿蔔素，可促使上皮細胞正常成熟，抑制上皮細胞異常分

化，消除有致癌作用的氧自由基，阻止致癌物與細胞核中的蛋白質結合，增強人

體免疫力。

吃紅薯要講科學，否則吃後難以消化，還會出現腹脹、燒心、打嗝、泛酸和

排氣等不適感。紅薯一定要蒸熟煮透。一是因為紅薯中澱粉的細胞膜不經高溫破

壞，難以消化：二是紅薯中的「氧化酉」不經高溫破壞，吃後會產生不適感。同

時食用牛奶和較少水分的紅薯，既有利於進食，又可增加甜味。

減肥佳品：蘑菇

蘑菇是菌類的一種，野生和人工栽培的都用，通常都必須寄生在朽木或枯樹

上。它的質地細嫩，全株都可食用，不論素炒或是做成蘑菇湯，風味上都極為可

口。

蘑菇含有糖類、蛋白質、維生素B1、維生素B2、維生素C、無機鹽、鈣、鐵

等，營養十分豐富。

蘑菇所含的大量植物纖維，具有防止便秘、預防糖尿病及大腸癌、降低血液

中的膽固醇含量的作用。

蘑菇含有無機鹽、維生素及蛋白質等成分，又屬於低熱量食品，多食也不會

發胖，同時，對高血壓、心臟病患者有益，是一種較好的減肥美容食品。

由於蘑菇不寒也不燥，因此多吃無妨。蘑菇盛產期到來的時候，不妨把握機

會多吃一些。


