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材料:蝦米

絲瓜

沙拉油

材料

蚱旻米絲瓜

執鬆巧公斤

頭 沙拉油3∼5粒

醬滷 1湯匙 水

1．將熟小卷洗濘瀝乾‘

2油沸，蒜頭爆香、放入醬油及耨略奏
滾，倒入水及．、小管以中火奏至水收
乾即可 0

做

做法: 1．絲瓜刨皮切片 0

2．蝦米洗淨，用開水艿碗泡軟。

3．油沸倒入絲瓜妙軟，將蝦米及ω料倒

入，以中火奏滾約2分鈕勾欠即可0
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1條

2湯匙 太台粉

水

1茶匙

巧茶匙

艿湯匙

2湯匙

1茶匙

2湯匙

艿碗
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芀面所用邱則為厚殼

蚱’青花菜

薰挈

材料:蝦米

青花菜

青炒舌甘ξ宛豆
圖夢

f故法

1兩

1棵

1茶匙

巧茶匙

1．青花菜切小奈，泡水洗淨。

2．蝦米洗淨，用開水巧碗泡軟0

3．油沸倒入青花菜略炒，再放入蝦米及

ω料，加水半碗炒約 1分鈕，勾欠卲
^0

沙拉油

太台粉

水

2湯匙

巧湯匙

2湯匙

舌甘農壽甕的奮籌禽芏奏皆、0
妙時和一

做法:將豌豆莢去筋絲，洗淨;準備少數洋茀
、木耳、紅薑蔔等，均切絲備用 0

沙拉油啜鍋後，爆香，把甜豌豆莢及備料
全部倒入鍋中，快火猛炒，約 2分即可，香
脆可口 0

豌豆冷盤:將豌豆去筋絲處理後，倒入鍋
中奏熟即撈起。稍涼放進冰箱之冷截室．其冰
冷，取出加上台色沙拉即可食用0

豌豆奏飯:先將豌豆洗濘，其他配料如香
攜切絲、蝦仁洳爭。飯在電鍋中奏半熟時，把

甜豌豆及配料倒入，稍攪拌均勻，蓋上鍋蓋即
可;最好加上少許塭已0 ．
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