
白木耳食ξ普

材料:花生一杯、台木耳<濕) 6 兩、蔥3 支

、末2．】、匙、．】、黃瓜 1 條、油3^．0

調味料:蜷 2小匙、壇艿．】、匙、庥油1小匙、

胡椒粉少許、清水3 大匙 0

作:1．台木耳精剁，蔥洗淨切碎，小黃瓜沈

淨切丁備用0

2油3大匙燒，，入蕙、末炒，加台

木耳、．】、黃瓜拌炒0

3．調味料碗中蜩勻，入2中鰭妙，

再加花生粹炒均勻印可0

註花生可以腰果代替0

銀耳炒花生 銀 入寶飯

J

5杯、水3艿杯。

台木耳<濕)半斤、豬肉 5兩、香擄

奈、紅蕙頭5粒、蝦未 1雨、胡

蔔 1條、油5大匙。

調味料醬油1大匙、墟1小匙、耨巧小匙、

胡椒粉巧．】、匙 0

作法:1．將ω料奏歲飯備用 0

2紅蔥頭洗淨切片，蝦米洗淨，香攜泡

切丁，豬肉及胡羲蔔分別切丁，台

木耳撕成小片0

3．油5大燒熱，加入紅蔥頭爆香再下

@料炒熟，加調味料飯拌妙均勻0
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雪耳燉排骨

材料台木耳(濕) 3兩、排骨半斤、蔥 2支
、 1．】、瑰、水6 杯 0

調味料:酒 1大匙、壇1小匙0

作 1．排骨洗淨先行燙’司水後撈起，蕙2

支切段，拍破，台木耳撕成片狀備
用0

2鋼內入水6杯，奏滾後加入排骨、台

木耳、蔥、，熾奏至排骨酥燜後加
調味料印成0

台南區農業改良易誇E戶弓^

生艮耳東

材料

作

台木耳 4 兩、洋菜 1兩、水13杯、耨 3

杯、釀梅1 兩0

1．洋菜洗淨浸泡豹分後撈起，切小段加

水12杯奏至濬化，再加奏溶分成2

‘分 0

2台木耳撕成小片分成2‘分備用 0

3．水1杯奏開後加入釀梅，奏成半杯釀

梅汁 0

4將一份台木耳加入1份奏溶的洋菜中

凍成透明的銀耳凍0

5另一‘分台木耳加酸梅汁，再加入另一

份奏溶的洋菜中，凍成桔色的鋁耳凍0
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肖費資丮

全艮耳麵

材料:台木耳(濕)半斤、豬肉4兩、台薑蔔

半條、胡籮蔔半條、水半鍋、油3大匙

、蔥3支、蛋2個、番藷粉2大匙、水

2 大匙、油麵半斤。

調味料:ω酒1 大匙、醬油巧大匙、太台粉1
大匙0

@壇1 大匙、糖1 大匙0

◎蒜末3大匙、五印醋3大匙 0

作法:1．白木耳撕成小片，豬肉切小片調ω料

泡醃，台籮萄、胡籮萄各切‘】、片，蔥

白木耳f妝黃色者1圭

白蠶翠譽廿勰ξ逶、鷺
木耳產量漸增，已成為大眾化的食品。

台南縣下營鄉盛產台木耳，物美價廉 ，^

四季均可用0台木耳︽調前煩浸泡10勿

鈕後方可取用，浸泡後的量增加10倍，因此

泡水梭的濕木耳‘格便宜，在風季節，

羲、缺昂晝時，以一般蔬菜。

白木耳營養成分
重 執 醣 月L

磷鈣食名

<氅克) <毫克)叩稱

t刀小段，蛋2個打散，@料調勻備用。

2．水半鎬奏滾加入豬肉，台、胡籮蔔奏

熟後加台木耳及蔥段，綺奏片刻後加

@料調味。

3．番藷粉調水勾欠後，將蛋液淋下成

絲絲蛋絲。

4．油麵燙遏水後，分盛小碗，將上述奏

好的材料分別加入各小碗內，再各

少許◎料食用。

、

<毫克)

鄉間小路

量

(克)

7 ． 2

︼．．．^

李角寶

白木耳在栽培’程中不必噴施．翡，且烘

乾後易，r存。市面．台的台木耳係經遏漂

台處，在漂台遏主中使用的添加物．人健

康有害。正常烘匕後的台木耳 為微

購時以此種為佳

白木耳的食用，一般以甜食為’，，研

製種、同口味的食用法，．供各界參 0

量
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