
麵包果食Ξ普

花霪曲蜷厚禽花霪。包卑花齟包卑
_、區農改塌疥木多

．

花蓮區農改場/才木π少η肙

糸工燒麵包
材料:麵包果1斤，小排骨半斤，豆豉1兩，

辣椒2條，油 2湯匙，水 2杯 0

做法:ω麵包果去皮切塊，小排骨、豆豉沁爭
備用 0

餅束椒斜切片0

3起油鍋下豆豉及辣椒拌妙一下，入小

排骨及水2杯，奏至熟，再加入麵包

果燜奏5β>鈕，調味即可 0
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叻加里麵包奚隹

材 麵包果半斤，里肌肉(或雞胸肉) 4 兩

，膂磊 2尕，白米 1碗，水 8 杯，壇 1

茶匙，油 2湯匙。

ω米奏成粥待用。

◎麵包果去皮切塊備甩0

◎里肌肉切絲，香磊泡軟切絲備用0

@起油鍋加入香茀爆香再入肉絲拌炒幾
下，調味入稀飯一滾ξ1坷’0

材料 麵包果1 斤，雛肉 1 斤，咖哩粉 1 兩，

麵粉2湯匙，水1杯0

ω麵包果去皮切塊備用0

@)雛肉洗淨切塊遏油備用 0

◎另起油鍋炒香麵粉，入咖哩粉拌炒均
勻待用0

@起油鍋加麵包果拌炒，再將雞肉回

鍋加水奏3分鈕，拌入妙好的咖哩粉

f茇調味，即可起鍋 0

麵包味鹹誅;

鄉間小路

>青香酉夌辣昜
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材料:麵包果1斤，里肌肉4 兩，嫩豆腐 1小
塊，豬血兩，紅籮萄半小f，祭，木耳(
濕、>2奈，榨÷’2兩，蛋1個，高湯8

杯，胡椒粉巧小匙，太台粉1湯匙0

做法:ω麵包果去皮，切開剝成絲 0

(幻里肌肉切絲，嫩豆腐、豬血、木耳、
紅籮蔔及榨菜各切成絲備用0

ω高湯奏開加入ω@料，奏滾調入太台
粉汁，再淋入打散的蛋液，最後洒上

胡椒粉拌勻即可 0 ．


