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在阿迪斯阿貝巴舉行的第 11 屆保護非物質文化遺產政

府間委員會上，中國申報的項目「二十四節氣—中國人通

過觀察太陽周年運動而形成的時間知識體系及其實踐」入選

聯合國教科文組織《人類非物質文化遺產代表名錄》。

中國古人將太陽周年運動軌跡劃分為 24 等份，每一等

份為一個「節氣」，以觀察自然環境，如溫度變化、降雨等

為基準。具體包括：立春、雨水、驚蟄、春分、清明、穀

雨、立夏、小滿、芒種、夏至、小暑、大暑、立秋、處暑、

白露、秋分、寒露、霜降、立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、

大寒。二十四節氣形成於黃河流域，以觀察這一區域的天

象、氣溫、降水和物候的時序變化為基準，逐步為全國各地

所採用。二十四節氣始於立春，終於大寒，周而復始，是中

國人世代相傳的生產和日常生活的時間指南，對指導農民的

農事活動尤為重要。二十四節氣被標注在通用日曆中，為中

國民眾廣泛使用，並為多民族共用。中國的一些儀式和節慶

也與二十四節氣息息相關，如壯族霜降節、九華立春祭等。

二十四節氣也被編入一些謠諺中。隨着中國城市化進程加快

和現代化農業技術的發展，「二十四節氣」對於農事的指導

功能逐漸減弱；但在當代中國人的生活世界中依然具有多方

面的文化意義和社會功能，鮮明地體現了中國人尊重自然、

順應自然規律和適應可持續發展的理念，這一遺產專案的多

種功能增強了其作為一種非物質文化遺產的存續力，並使其

持續為社區的文化認同做貢獻。這一遺產專案的知識通過正

規和非正規的教育方式傳承。

前
言
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成立背景

隨着九十年代世界各國積極發展有機農業，以配合消費

者對健康食品和環境保護的關注，再加上因香港的都市化及

經濟轉型令本地農業不斷萎縮，政府在 2000 年開始協助業

界發展有機農業，積極為農民帶來新的發展方向及開拓有較

高回報的市場。要使有機產品市場能夠健康而迅速地發展，

實有需要制訂一套適用於有機農業的有機標準及認證系統。

「香港有機資源中心」（Hong Kong Organic Resource 

Centre，英文簡稱「HKORC」，以下簡稱「本中心」），成

立於 2002 年 12 月，在 2003 年 3 月正式啟動，是首個獲蔬

菜統營處農業發展基金撥款，負責建立本地有機產品認證系

統，以進一步推動本地有機農業發展的非牟利機構。其管理

的香港有機資源中心認證有限公司，負責處理有機產品認證

的申請事宜。

抱負

本中心將致力提高本地農民、消費者及市民大眾對有機

作物及產品認證的認識，並努力推動可持續發展的有機農業，

藉此確保香港市民享受到安全和優質的食物，為下一代締造

一個生態平衡的生活環境。

長遠目標

本中心會以專業、專注及無私的態度，為有機產品制訂

一套公平、公正、公開的有機標準及認證系統，並予以確實

執行。同時，本中心亦會為業界提供技術支援及市場資訊，

為消費者提供有機耕種知識及消費者訊息。

香
港
有
機
資
源
中
心
簡
介
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本中心繼之前出版的《有機低碳食譜》，今次以二十四節氣為主題，

為大家提供配合四季時令的健康食譜。二十四節氣，代表天文氣象變化的

規律，萬物生長的特點，為農民提供農耕的參考指引。其實二十四節氣亦

代表着順應天然的種植方法，這正是有機耕種的重要原則，有助維持土壤

健康和生物多樣性，資源有效地循環，令生態系統可持續發展，對氣候起

着穩定作用，也是人類可在地球延續生活的關鍵。

透過廿四節氣食譜，中心希望市民對順應自然規律和可持續發展的理

念增加關注。

順應時節揀選時令本地蔬菜，不但有益健康，且有利環境。因為不

同季節生長的作物各有異同，順應天氣和自然規律種植蔬果，病蟲害會較

少。善用季節氣候條件，更可促進作物收成，蔬果生長得更優質健康，且

符合可持續發展的理念。

所以是次邀請了多年來支持本中心的顧問名廚營哥為我們就二十四節

氣及相應的時令作物，創作出 48 款健康美味的有機食譜，期望市民藉此

了解不時不食、不時不種的道理，多選購當茬的本地有機食材，食得安心

健康之餘，同時支持本地有機農業，以及有助平衡生態環境。

總監的話
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現為東區尤德夫人那打素醫院（東聯網）一級營養膳食廚師，設計醫院之健康餐

單。營哥擔任多個專業中醫藥膳學會、餐飲學會、中國飯店協會等之顧問、評委及協會

名廚。由 2010 年開始為香港有機資源中心每年一度的「全城有機日」作推廣大使，利

用本地有機農產品及海產設計健康菜式。更於社區積極推廣及設計大小型「本地農產品

有機宴」及低碳環保的「本地低碳健康宴」。 

營哥多年來獲電台及電視台邀請擔任嘉賓主持及健康飲食顧問。亦為多間報章、

健康雜誌作食評工作，以及健康烹飪講座示範及評審工作。他還編寫多本健康飲食書

籍。2015-2017 年獲委任為香港環保局可持續發展委員會小組委員。

健康飲食雜誌編寫顧問 : 

《至 FIT 至營「新口味」》/《至 FIT 至營「新女性」》/《名人飯堂》鮮入為煮 /《藥膳

仁生》/《低碳飲食救地球》/《美食與健康》樂活健康飲食文化專欄 /《生活閒情》都

市病健康食譜專欄及健康宴設計菜式 /《醫德好》醫食同源食譜專欄 /《現飲雜誌》中

醫食療、食譜專欄 /《兒童快報》營哥 My Kitchen/《香港飲食年鑑 2008-2019》/《現

代餐飲業經營管理》/《食療偏方》/《坐月子調理良方》/《港人港菜》

媒體飲食專欄、節目嘉賓主持及顧問 :

( 亞洲電視 )《食得健康》、《越食越有機》、《合府統請》、《低碳健營好煮意》、《四季養

生堂》( 合家歡靚湯 ) / ( 無線電視 )《健康奇案錄》/ 香港電台第一台 / 蘋果日報 / 香

港經濟日報 / 新報

烹飪培訓導師：

煤氣烹飪中心 / 佛山電視台 / 佛山餸朝飲食集團─廚藝大學堂 

飲食評委：

香港旅遊發展局─美食之最大賞 2009 ～ 2016( 初賽評委及組別總評委 )

徐欣榮 Edwin Tsui（營哥）

顧問簡介
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二十四節氣起源於黃河流域。更早的時候，沒有四季之分，只有春秋。遠在春秋

時代，定出仲春、仲夏、仲秋和仲冬等四個節氣。以後不斷地改進與完善，到秦漢年間，

二十四節氣已完全確立。

古人認為天地之生萬物也，以養人，天地萬物與人類的生活息息相關。節氣的變

化亦然。中國以農立國，二十四節氣是古人為適應天時、地利，取得良好的收成，在長

期的農耕實踐中，綜合了天文與物候、農業氣象的經驗所創設。每個節氣的專名，均含

有氣候變化、時間地點和農作物生長情況等意義，時至今日已經成為現代人日常活動的

重要依據。

一年四季，二十四節氣形成了氣象萬千的自然現象。人與自然界是一整體，二十四

節氣的變化同時影響人體生理，而為人體提供所需營養及與人的臟腑又有密切關係。所

以人的飲食養生亦應該順應時節，符合四季更替的自然規律以達到健康長壽的目的。

中國地大物博，南北兩方物產豐富、品種繁多，四季各有不同食材供應，不同地

方有不同的習俗和飲食習慣，配合四季時序創作出各式時令食譜。所謂不時不食，古人

的智慧帶給我們無盡口福和養生食譜，實為中國人的無價資產。飲食養生是匯集了中國

數千年民間智慧的文化，而香港有機資源中心出版的《二十四節氣有機食譜》更為箇中

精髓。

香港有機資源中心監督委員會 主席

梁劉柔芬女士 , GBS, JP

推薦序
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原始人類跟所有生物一樣，必須進食才能生存，但是食物不會自己走入人的口中，

人必須在自然界找尋和攝取食物。

人類的祖先在樹上生活，大致以花果維生，雖然採摘花果無需特別技能，但是樹林不

是整年處處都有花果，要存活繁衍，必須知道不同季節甚麼地方會長出甚麼花果。幾乎可

以肯定，遠古的人類祖先已經認識一年四季周而復始，以及把季節聯繫到食物的供應。

二、三百萬年前我們的祖先轉移到草原生活，食譜擴闊到「飛、潛、動、植」，

但是人類依然必須留意春去秋來、夏熱冬寒，以及整個生態環境相連的變化，調節搜集

食物的行為，才能全年得到充分和合適的食物，保持身體健康，存活至今。

人類長期生活在一處地方，每年重複吃同樣的食物，體質會出現微妙的變化，舉

例說：秋冬季芋頭當茬，誰的身體能夠這時從芋頭攝取最多的有利成分，便會取得生存

和繁衍的相對優勢，經過多代的遺傳，愈來愈多人的身體有能力於秋冬季從芋頭攝取最

多的有利養分，推而論之，人群久居一地，身體會演化，不同季節都以最優狀態從當季

長出的食物攝取營養，從自然界取得最大的好處。

我們想身體好，最佳策略就是順應天時，吃當茬的農產品，因為最匹配經過演化

調節的身體，古人說「不時不食」，是從經驗中得出的真知灼見。中國傳統的二十四節

氣，以冷熱、雨雪、物候等表徵季節時令，方便人們記憶歲月推移，如果我們按照節氣

的提示，把當茬食材加入到日常飲食，將會從自然界得到最大的好處。

香港有機資源中心出版的《二十四節氣有機食譜》，把中國二十四節氣聯繫到農

業和適時的蔬果，又邀得名廚撰寫食譜，我們手執一書便可以煮出既滋味又滋養的好

餸，最重要是配合時令，從「天人合一」中得到最佳的養生效果，實在是莫大功德。

林超英先生 ,  SBS

推薦序
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二十四節氣由來已久，遠在秦漢年間，古人已經把對氣候的了解融入節日文化、

生產儀式和民間風俗，例如每逢「霜降」，由於正適逢秋冬交界，是一年以來最適合進

補的絕佳時機，所以有句諺語叫做「一年補透透，不如補霜降」，每一個家庭都會購買

滋陰養肺、驅涼暖胃的食材，在冬季前及早固本培元；又例如「冬至」，北方人會吃餃

子，南方人則有吃湯圓的習慣，這一天即使人們工作有多忙碌，總是要一家人聚首一堂

吃飯慶祝，是個寓意團圓的好日子。以上可見通過節氣變化調整食膳足以達到強身健體

的作用，同時節氣也成為中國人十分重視的傳統喜慶節日，延續至今，意義非凡。

雖然大家知道飲食應該隨氣候轉變而有所調整，但很多人都忽略了選擇食材的重

要性，而《二十四節氣有機食譜》所介紹的本地有機食材就是很好的選擇。本地有機農

產品擁有良好的種植及養殖技術，無添加任何化學農藥、化學肥料或基因改造種子及材

料。我們可以於周末農墟、食品展銷會、超級市場、街市，以至一年一度的「本地有機

水產節」、「本地漁農美食嘉年華」選購，味道是否更清更甜，見仁見智，但使用有機產

品及食材肯定可以讓用家一同為保護可持續農業及環保出一分力；所以書中的菜式都建

議使用本地有機食材，除了藉此使香港市民更能認識本地有機農業，也希望大家可以多

加支持有機健康飲食，推動環保理念，務求令大家吃得更開心、更放心、更有意義。

此外，是次更邀得東區尤德夫人那打素醫院一級營養膳食廚師兼中國國家級評委

名廚—徐欣榮先生負責編製有機食譜。我十分佩服徐先生一向努力不懈參與本地有

機及低碳活動，並年年身體力行現身「全城有機日」大力推廣有機飲食的優點，這次他

以深入易出的烹調手法融合古人智慧，再配合本地有機新鮮食材，雙劍合璧之下必定能

為家人調製有充足營養的健康食膳，我在此誠意推薦此書給各位。

何俊賢議員 , BBS

推薦序
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近年市民對健康飲食的要求愈來愈高，亦帶動了有機食品的需求，當中尤其以本

地有機農業產品最受歡迎。香港浸會大學香港有機資源中心自 2002 年成立起，致力協

助本地有機農業發展，向業界推廣有機耕種、不再使用農藥和化肥。實際上，近年屢有

食物問題傳出，農藥殘留亦持續引起公眾關注；有機耕作注重天然的生產過程，亦沒有

農藥殘留的問題，難怪有機食品愈來愈受市民歡迎。

以農民的角度來看，有機農業耕種除為他們提供了一個潛在回報更高的選項，也

保護了寶貴的農地：有機的耕作方式能保持土壤的養分不致大量流失，防止土地退化的

問題，確保土地可以作可持續發展。有機耕種既能為市民提供優質的本地產品，又可以

維持農民生計，更可以保護環境，可謂「三贏」。

此外，香港市民亦愈來愈注重健康，多菜少肉，甚至如我般長期素食，除了對自

己的健康有益，亦更加環保。香港每人每年的碳排放量約 29 噸，當中因消耗肉類而產

生的碳排放佔了相當份額，當中包括養殖、運輸帶來的碳排放和污染。所以，要保護環

境，每天的生活習慣也非常重要，本地有機的產品美味之餘，還能夠大幅降低我們飲食

產生的碳排放。市民對有機生活的意識日漸提高，香港有機資源中心多年來的不懈努力

貢獻很大。

是次香港有機資源中心邀得東區尤德夫人那打素醫院一級營養膳食廚師兼中國國

家級評委名廚—徐欣榮先生編著有機食譜，融合古今飲食知識，為市民提供既健康

又美味的食物，我當然大力支持。我衷心向各位讀者推薦本書，希望各位能夠從中找到

有關有機健康飲食的知識，實踐更健康的綠色生活，一起保護環境！

葛珮帆議員 , BBS, JP

推薦序



10 ｜二十四節氣有機食譜

目錄

2	 前言

3	 香港有機資源中心簡介

4	 總監的話

5	 顧問簡介 ( 營哥 )

6	 推薦序－梁劉柔芬女士

7	 推薦序－林超英先生

8	 推薦序－何俊賢議員

9	 推薦序－葛珮帆議員

11	 二十四節氣與農業的關係

14

	 春

16	 01 立春

22	 02 雨水

28	 03 驚蟄

34	 04 春分

40	 05 清明

46	 06 穀雨

52

	 夏

54	 07 立夏

60	 08 小滿

66	 09 芒種

72	 10 夏至

78	 11 小暑

84	 12 大暑

90

	 秋

92	 13 立秋

98	 14 處暑

104	 15 白露

110	 16 秋分

116	 17 寒露

122	 18 霜降

128

	 冬

130	 19 立冬

136	 20 小雪

142	 21 大雪

148	 22 冬至

154	 23 小寒

160	 24 大寒

166	 參考書目



11

二
十
四
節
氣

農
業
的
關
係

何謂二十四節氣？

中國以農立國，二十四節氣是中國古人以立竿測影的方法，

參考日影的長短和角度來推敲「太陽繞地球運動」（古人未知應

為「地球繞太陽運動」）的規律，而制定出來的補充曆法，以指

導農事生產。二十四節氣起源於中國的黃河流域，春秋時代已現

雛型，及至秦漢年間完整確定二十四節氣的劃分，平均歸屬於

春、夏、秋、冬四季，分佈在全年十二個月之中。

一般來說，每月有兩個節氣，與陽曆（俗稱「西曆」或「新

曆」，現時世界上最通用的曆法，按地球繞太陽運轉的規律制定）

配合時，在每月上旬的俗稱為「節氣」，其規律為上半年四至六

日，下半年六至八日，包括立春、驚蟄、清明、立夏、芒種、小

暑、立秋、白露、寒露、立冬、大雪和小寒；在每月下旬的則俗

稱為「中氣」，其規律為上半年十八至二十二日，下半年二十二

至二十四日，包括雨水、春分、穀雨、小滿、夏至、大暑、處暑、

秋分、霜降、小雪、冬至和大寒。但與農曆（俗稱「舊曆」，考

量月亮地球及地球繞太陽運轉的規律制定的曆法，「陰陽曆」的

一種，偏向「陰月陽年」）配合時，閏年的閏月只有一個節氣，

沒有「中氣」。

莫小看二十四節氣共短短四十八個字，它們其實已反映了

各個季節的氣候和物候等特質，記錄了自然的脈動、生命的周期：

與

二十四節氣

與黃道示意圖

12月

地球

11月 1月

7月

8月 4月

10月 2月

5月
6月

9月 3月

夏

冬

小寒
285º

75º
芒種

大雪
255º

105º
小暑

大寒
300º

60º
小滿

小雪
240º

120º
大暑

立春
315º

45º
立夏

立冬
225º

135º
立秋

雨水
330º

30º
榖雨

霜降
210º

150º
處暑

驚蟄
345º

春分
360º

秋分
180º

15º
清明

寒露
195º

165º
白露

冬至
270º

90º
夏至

春秋
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130	 19 立冬

136	 20 小雪

142	 21 大雪

148	 22 冬至

154	 23 小寒

160	 24 大寒
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類別 節氣 自然特質

季節 立春、立夏、立秋、立冬 四季之始，根據氣候變化定位

降水 雨水、穀雨、小雪、大雪 顯示降雨、降雪的時間和強度

物候 驚蟄、清明、小滿、芒種 動植物隨着天氣轉變所出現的候應現象

天文 春分、夏至、秋分、冬至 太陽高度變化的轉折點，也是二十四節氣

的開端

氣溫 小暑、大暑、處暑、小寒、大

寒

反映天氣炎熱和寒冷程度

水汽 白露、寒露、霜降 近地面水汽隨着天冷程度而凝結的狀況

二十四節氣與農業的關係

俗語有云：不時不食，不時不種。在以農為本的中國，人民很早就從氣象中得知，

凡事要順應天時，才會事半功倍，故戰國末年思想家韓非子道：「非天時，雖十堯而不

能冬生一穗。」意指即使有十個像堯一般的賢君，亦不能在寒冬種出一株麥穗；勉強種

植不合時令的作物，不僅事倍功半，病蟲患或會更厲害，可想而知，大自然對農業的影

響是何其重要。

以「小滿不滿，麥有一險」為例，提醒農民在小滿時要留意田間水量是否足夠，

要灌好「麥黃水」，加強小麥的長勢，免影響麥子灌漿乳熟，繼而減少收成；「大暑不

割禾，一天少一籮」則指大暑多風雨，農民得適時收割早稻，避免風雨影響收成；「大

雪飛，好攢肥」表示即使大雪紛飛，是冬閒的時間，但這也是積肥的好時機，包括收集

爛葉枯枝、清理禽畜圈舍，將物料用作堆肥，為新一年的耕作計劃作好準備！

由於中國的農民大都目不識丁，很多農耕和節氣知識都是靠口耳相傳，一代一代

的流傳下來，因而出現了各式通俗易懂的「農諺」，例如這首《二十四節氣氣候農事歌》

就簡明描述了黃河中原地帶農民一年四季的生活：

立春陽氣轉，雨水沿河邊，驚蟄烏鴉叫，春分地皮乾；

清明忙種麥，穀雨種大田；立夏鵝毛住，小滿雀來全，

芒種開了鏟，夏至不拿棉，小暑不算熱，大暑三伏天；
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立秋忙打靛，處暑動刀鐮；白露煙上架，秋分無生田，

寒露不算冷，霜降變了天；立冬交十月，小雪地封嚴，

大雪江封上，冬至不行船，小寒進臘月，大寒整一年。

以下這首流行於淮河流域的農諺，則反映出地域上的特色：

	 一月有兩節，一節十五天；立春天氣暖，雨水糞送完；

	 驚蟄快耙地，春分犁不閒；清明多栽樹，穀雨要種田；

	 立夏點瓜豆，小滿不種棉；芒種收新麥，夏至快犁田；

	 小暑不算熱，大暑是伏天；立秋種白菜，處暑摘新棉；

	 白露要打棗，秋分種麥田；寒露收割罷，霜降把地翻；

	 立冬起完菜，小雪犁耙開；大雪天已冷，冬至換長天；

	 小寒快買辦，大寒過新年。

由此可見，在幅員廣闊的中國，隨着各地地勢、氣候和品種的差別，同一個節氣

所施行的農耕措施也不盡相同。以位處亞熱帶的香港為例，冬天本應不下雪，故霜降、

小雪和大雪已不適用，但 2016 年 1 月 24 日就以 3.1 度成為本港有記錄以來第五低溫，

大帽山和鳳凰山等高地更跌至零度以下而結霜及下冰雨，同年卻又打破了天文台七項高

溫紀錄，十月的平均最高氣溫高達 29.1 度，同月的一場暴雨亦令秋季累積總雨量多達

1078.8 毫米，成為歷年之冠！極端氣候明顯擾亂了四季秩序，叫農民苦不堪言：「一

星期四季，叫我們怎樣下種？」

既然二十四節氣似乎已經跟不上近年的氣候劇變，對我們還重要嗎？當然—聯

合國教科文組織 1 在 2016 年 12 月就正式將二十四節氣列入《人類非物質文化遺產代

表名錄》，其宣言亦指出，隨着當代中國急速發展和城市化，二十四節氣對農事的指導

功能已逐漸減弱，惟它在現今中國人的日常生活仍起着多方面的文化意義和社會功能，

例如「冬至大過年」，是家人團聚歡宴的大日子，而清明拜祭祖先仍是十分流行的習俗。

二十四節氣亦體現了古時中國人尊重自然、順應自然規律和適應可持續發展的理

念，這與強調人類及其他物種與大自然和諧共存的有機理念可謂不謀而合，冀能憑藉

二十四節氣這個中國傳統智慧喚醒大家對環境保育的關注；而因應節氣，認識各種時令

蔬果的特性，多加利用當茬的有機食材烹煮菜餚，與眾同享自然好滋味。

1 �聯合國教科文組織：http://zh.unesco.org/news/er-shi-si-jie-qi-ru-xuan-ren-lei-fei-wu-zhi-wen-hua-yi-chan-dai-
biao-ming-lu
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小滿指早收的初夏作物長得逐漸飽滿，但未完全

成熟，反映此時的物候現象，也象徵農民眼見植

物快高長大、收成在即，心靈上有小小滿足的意

思。

所謂「小滿之日苦菜秀」，當中所指的苦菜就是

香港人常吃的油麥菜，像苦瓜一樣，是解夏熱的

時令作物，在小滿時節長滿遍野，因而有「吃苦

菜」的食俗。苦菜亦是古人最早食用的其中一種

野菜，往往在饑荒時靠吃苦菜來填飽肚子。

此時，中國大部分地區已逐漸進入夏季，萬物繁

茂，生長最旺盛，也是人體生理活動最旺盛的時

期；加上氣溫升高，食物容易腐壞，蒼蠅等昆蟲

逐漸增多，導致痢疾桿菌等病菌生長繁殖，抵抗

力下降時，容易染病，謹記保持環境清潔。

小滿
●●陽曆 5月 20～ 22 日

●●太陽到達黃經 60℃ 
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木瓜

屬水果類作物，有「百益果王」之稱，有助消化之餘還

能消暑解渴、潤肺止咳，亦含有大量水分、碳水化合物、

蛋白質、脂肪、多種維他命及多種人體必需的氨基酸，

多吃木瓜有助增強機體的抗病能力。木瓜果實味美、產

量豐富而生產期短，很受種植者喜愛；但市面上的基因

改造木瓜泛濫，種植前，應先確認種子為無基改品種，

以及避免使用果攤售賣的木瓜果實種子。

冬瓜

屬瓜類作物，果實是葫蘆科中最大的，可重逾二十

斤，宜老收，不應與近親的節瓜一起種植，以避免雜

交。冬瓜水分豐富，含維他命 C、維他命 B1、維他

命 B2，有助利尿補水解毒，避免水腫。冬瓜還含有

亞油酸和丙醇二酸，分別有助降膽固醇及防止人體發

胖。冬瓜對腎炎水腫有消腫作用，適合糖尿病及高血

壓者食用；宜選身重肉厚，瓜皮有均勻白灰者。

作
物
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材料 | i n g r e d i e n t s

•	本地木瓜 1/2 個（切件）

（約 400 克）

•	桃膠 12 枚

•	雪蓮子 12 粒

•	紅棗 6 枚（去核）

•	冰糖 120 克

•	水 1.5 公升

做法 | m e t h o d

1	桃膠及雪蓮子浸發一夜。

2	紅棗浸軟去核，切半。

3	本地熟木瓜去皮去籽，切件。

4	煲中量好水分，加入冰糖、桃膠、

雪蓮子、紅棗煲滾，再加入木瓜

塊，用中火煲約 20 分鐘，即可食

用。

本地木瓜桃膠
雪蓮子紅棗糖水

分量｜ 6人

營 哥 小 貼 士

1	傳統農家把半生熟的木瓜放入米缸內一

夜，自然待至木瓜熟透才食用。

2	若把木瓜切件當生果食用，可加少許檸

汁食用，有助消化。

TIPS

食
譜
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材料 | i n g r e d i e n t s

•	石灰大冬瓜（連皮）600 克

（約 1 斤）

•	本地健營豬肉 160 克

（約 4 両）

•	乾冬菇 3 朵

•	瑤柱 2 粒

•	柴魚 40 克（約 1/3 條）

•	本地蝦米少許

•	水 3 公升

調味 | s e a s o n i n g

•	鹽 1 茶匙

•	黃糖 1/2 茶匙

•	麻油少許

做法 | m e t h o d

1	將柴魚、冬菇、瑤柱及本地蝦米

浸泡蒸軟備用。

2	柴魚、瑤柱用手撕碎。

3	蒸熟冬菇，豬肉及冬瓜切粒。

4	豬肉粒加入少許醃料（鹽、胡椒

粉、生粉及麻油）。

5	煲中燒滾水，放入柴魚、冬菇、

瑤柱及本地蝦米，用慢火滾 15 分

鐘。

6	最後加入肉粒和冬瓜，煮至軟身，

再加入調味，即可飲用。

石灰大冬瓜肉粒湯

分量｜ 6人

營 哥 小 貼 士

1	這是從前農家的消暑飲用滾湯，而且在

夏天配合湯飲更能增加食慾。

2	冬瓜皮及籽可用於夏天煲袪濕冬瓜水，

是廚餘之寶，健康又消暑。

TIPS
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芒種是種植的分界點，農諺「芒種忙忙種」便是

提醒農民要在芒種前，種好該種的夏季禾穀，因

為芒種後時有暴雨、大風或冰雹等異常天氣，倘

無法及時收割，會對作物造成嚴重損害，故農民

得好好觀察氣象安排搶收時間。

芒種至夏至這段時間，也是「夏收、夏種、夏管」

的「三夏」大忙季節，除忙着收割已成熟的作物

外，還要趕在芒種前播種，視乎地區種植粟米、

大豆和穀子等生長期有限的作物，好讓秋天可以

收成；另要在芒種後，為春種的莊稼追肥補水，

防治病蟲害，作好生長後期的管理，全年的生產

量才有保證。

芒種前後，雨量增多、氣溫升高、空氣潮濕，此

時正值江南的梅子長得黃熟，我們俗稱這種雨天

為「黃梅雨」或「梅雨季」；芒種時的雷雨有利

植物成長，因而有「芒種打雷年成好」之說。

芒種
●●陽曆 6月 5～ 7日

●●太陽到達黃經 75℃ 
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芒果

屬水果類作物，原產於印度和馬來西亞等熱帶地區，本

港部分認證有機農場也有種植；果實大，果肉香甜多汁，

是很受香港人歡迎的水果，常用來製作各式中西甜品。

芒果含蛋白質、維他命 A、維他命 B、維他命 C、膳食

纖維、β 胡蘿蔔素、鉀、鎂和鈣等，能消滯止渴，抑

制動脈硬化和高血壓，以及預防癌症；惟糖分高，不宜

糖尿病患者食用。

粟米

屬果類作物，又名玉米，可作飼料、鮮食及提煉成粟米

油。粟米含豐富碳水化合物、蛋白質和纖維質，以及維

他命B1、B2、B6、C、菸酸（Naicin）、賴氨酸（Lysine）

和色氨酸（Tryptophan），是非常有營養的穀類食物。

一般來說，粟米愈甜，蟲害愈多，但因超甜粟米味道

較佳，亦較受人歡迎；有機種植的甜粟米也可以生食，

但糖分會隨着採收後愈遲食用而下降，宜儘快食用。

作
物
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