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素十錦

材料( 6人‘分):

生鮮金針1甬、洋薨坉罐、香茀 4

∼ 8尕、豌豆片巧兩、釀筍 2兩、花椰
菜2甬、太白粉 1大匙、墟 2．】、匙、胡
椒粉1小匙、沙拉油2小匙、香油1小
匙0

做法:

1．金針、饞匽片、花椰菜洗淨川燙

，酸筍切片、洋姞切半。太台粉水備妥。

2中火起油鍋先爆香香磊，再放入

1項材料。

3．放入瘟、胡椒粉，最後撫上香油

印可。

金金七昜飯

材料

金針巧兩、香薨 4奈、豌豆片 1甬

、米飯1碗、排骨4兩、香菜1束、壇

2小匙、胡椒粉少許、香油1匙 0

f故法:

1．米飯1碗備用 0．

2．香薨泡備用，金針洗淨、豌豆

片去蒂剝絲洗淨 0

3．排骨湯沸時入壇、香姞、金針、

豌豆片。

4．盛出時加入香菜、香油、胡椒粉

，即可食用。

梅花金金七昜

材料( 6人份)

豬小腸 2尺、雞蛋3個、3大匙水

、金針巧兩、香薨 7 ∼8尕、高湯3碗

、瘟 2小匙、香油2小匙 0

f故法:

1．豬小腸洗淨後反面，蛋加3大匙

水打散灌入小腸內綁好0

2．入水待奏開 1分鈕，入ω小腸

奏開熄火待3β奅銓後撈起。

3．用利刀切段約一寸長，每段耳又一

頭切十字約%深。

4．高湯奏開入金針，將(ω小腸下鍋

，奏至蛋開花，最後入瘟、香油，即可

盛起。 ．
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．消費資籸

藥大出

銷

2 8肙金

4 下營

6 漓涼茶葉枕

．保健教室

錄

狹心症與維飲食

的舅性學‘︷

充劑過猶不及

啡與腥置醇

如何處理意外害<3>

．食品營

夏英潔

周

洛蓮霧自創品牌一-、

(周攝)請看21頁

．下預告

再塑觀光的魅力
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美的標準:光澤紅潤
創造肌美的飲食法
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