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好時機。
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遏中秋，氯溫涼，食慾大增

，正是補充夏日飲食不平衡的

庶油芽頭秋天繡品
天涼弓餓必須多奮澱粉類食物η莆

足果腹感且耐餓，尤其現代都市人’動

機會少，極需高纖維食品，以防大腸直

腸癌的發生，本省秋天盛產各種芋頭，

諸如檳榔芋、里芋，正是香甜酥軟的時
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秋美是各艇作收犧的幸篩

囊食者拿受多檯性槳的幸節對食
者而立冬遣補之前廬有佰倗的
轂期Ⅲ冊承爨得7由夏日的驚霞
鼴λ滋補食的薹郁使得吸收
肴化的功能正

棄如

品=彙公司

芋頭叱法很多，無論煨、燒、妙、

烹、拌、蒸、皆可 0秋天的芋頭滑、

軟、酥、糯，美味清香’，黏嫩爽口，別

具風味，用它做菜，入葷入素，雅俗共

賞，無不相宜，且疌少咸宜。

里芋奏．，、，剝皮醮著台叱，最為

聿年人及兒童所堵食。日本人對里芋特

別偏愛，入秋之後，餐餐籬不開里芋，

其黏性對胃腸具療效0

芋頭所含、物質中，氟的含高，

具有、齒、防齲、係護牙齒的作用。中

蔡用作砝痰散結、消止痛之用，中

傳統作希結核病患者及腸冒病者百嚇品0

將芋頭以多功能機或萬用刨切板刨

成細絲狀，香茀切絲與紅蕙頭片以油

妙香，加淡色油、少許耨、台胡椒、

味精、水少許，以小火奏入味，加入芋

頭絲拌炒入味，放入磁鍋內，上洒些慧

花，蓋上鍋蓋放入微波內高溫 8分

鈕印成一鋼香氯濃郁的庥油芋頭。

無論當千或晚餐，主食或作點心

皆相宜，不用微波爐時，可以放入電鍋

蒸熟大約10∼15分鈕，一樣香甜可口，

驀秋夭最受歡迎的補品 0葷食砉，可以

迋==-

烤地瓜猶抇ξ

加肉絲、蝦米或干貝絲、魷魚絲拌妙，

更鮮美耐飢。

秋夭蔬菜火燴代替漪炒
入秋的水生蔬菜菱台筍可代替夏日

的綠竹筍，鮮嫩價，肥大肉厚，台如

玉，嫩如筍，滋味甜脆鮮美。

莢台筍營養疊宮，1斤莢台令有

7．5 公克的蛋白質，脂肪 0．5 公克、糖

6公克、纖維素6．4公克及維生素C 、

B，、 B，等0 中蔡中，莢白筍具有開冒

、解毒、治高血壓的癢效。

莢台叱法繁多，埔里流行連外殼皮

整枝放進鍋中水奏，連皮上桌，叱時現

剝皮整枝沾著醬油嚐，叱其天然鮮美的

滋味，極具鄉土味。亦可沾醬油烤熟，

一樣可口鮮美 0

此外莢台筍切絲與香茀絲、黃瓜絲

、胡薑萄絲炒熟勾欠出鍋，為一遣極受
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秋天是郊遊作戶外活動的好季節，

星期假日不妨在院子或陽台烤地瓜片

及豬排骨。排骨預先以油、耨、蒜泥

、胡椒、酒、番茄醬及海山醬(甜辣椒

醬>一起拌勻的料醃半小時，再烤，

配若地瓜，加上水果，就是一頓疊盛的

千。素食者可以烤香茀及芠台筍。．
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歡迎的素食。秋日蔬菜必須勾欠滴上庥

油，加點胡椒粉去寒氯，較耐飢且口感

滑潤鮮美，無論配飯或作燴飯皆適宜。

秋夭素食無論配以筍塊或豆腐，香

茀，木耳，鮑魚茀片及毛豆、皇帝豆等

綠豆類以開水加少許壇及油燙遏，再入

鍋拌炒勾欠，無誇家常或待客，準備皆

不費時，是十分討好的素菜。

葷食者可以加蝦仁或海參片、里肌

肉片或雛肉片、魚片等，風味不同，驀

秋涼時節最佳菜餚。
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麻>由芋頭

鄉間八路 79年Ⅱ月 5 日

戶外美味烤地瓜楮排
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