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颱虫天Ⅱ乙{十麼
一般颱風過後，葉菜類貴而不青脆

，茄子、酪梨、南瓜、胡蘿蔔、香姡、

牛茀黃禾火葵等，正{直盛產期，較刁、易

遭雨水損壞，不η方酉己上夏季梨山武陵

農場高冷地區上市的蘋果、橫山梨及鳳

梨等夏季水果‘乍>少}立或Ⅸ少肉，-f蒙能提

高1勻襖拍勺營養。

/^逢颱風，茉舨不趁機哄抬菜價似乎顯

f尋!不出威風似的，且奩颼俞狂，庈、年已
達不可理喻的地步，惟有靠消費者共同台身抵

制凊費一周，鎔於迎頭痛擊始能維護正常產銷

制度。

台北黃代市長重申其倡導陽台、屋頂茱園

的構想，平時栽種不須噴蔡及專紫知識皆有

所獲的絲瓜、南瓜、茄子、胡瓜、虼瓜等瓜類

及根莖類高纖維食品，即可應急。

一般颱風遏後，葦菜類貴而不青脆，茄子

、酪犁、南瓜、胡籮蔔、香茀、牛勞、黃秋葵

等，正值盛產期，較不易遭雨水抇壕，不妨配

上夏季梨山、武陵農場高冷地區上市的蘋果、

橫山犁及風梨等夏孛水果作沙拉或炒肉，一樣

．

能提高均衡的營養。

此外，夏季原本由美國進口西洋芹菜及生

菜，價錢比較公道，不妨買少許相互搭配若，

無論涼拌、素燴皆相宜。

颱風遏後，夏季漁獲量豐宮且種類多，亦

可代替蔬菜，諸如海帶、筠篛亦為營養的素食

，絕不遜於羲菜。

下列舉出數種作法，以供主婦渡逼蔬菜狂

颼期，趣1匕機會讓家人崢嚐往帝較少會叱到

的食品，以拓展豖人養成多樣性飲食習慣，減

少現代人的疾病

．湧帶茹篛素燒

湯鍋中水開加入柴貪片，奏開，加海包

魚、片以牙籤插住，叱素者丁以包薑蔔條或冉鈴

薯條，將罐頭鮑魚姞香姞、紅籮蔔一走加入

小大奏入味加少許酒及糖可增加其風味嗜

辣者可加少卉束椒海帶加上各種材料，湯十

相當鮮美。

．溝炒芝麻牛莠絲

牛勞狀似牛尾巴，合極豐當的懺維素及鐵

傷等礦物質確隹生素，多食有衁無害先將牛
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酪梨什錦盅

勞放在素板上，以刀背刮去皮(用刀削容易連
肉削下，宜用刀背>，再切5公分長段，切絲

，放入水中浸泡，否則、空氯接觸立卲氧化變

色。泡入水中可係持潔淨台色。

中放油燒妙牛勞絲，加少許淡色醬油、

酒、台醋、糖烘炒起鍋，洒些炒香的芝蘇。

以伽皮炒最為方便，只要玻璃盆內放入

牛勞絲，加上述全部調味料及芝蘇拌勻，蓋上
璦璃蓋，高溫加溫5分銓即成，無油煙亦不用

洗鯧，直接上桌。

．酪梨什錦盅

夏日盛產酪梨，價錢便宜，除了打汁，不

妨作一遣什錦開胃菜?將酪梨切半去籽0西洋

芹菜加’果切丁，以沙拉拌勻放入酪犁中央

凹洞，即為一遣既能果腹又不發胖的菜餚0且

芹菜及蘋果具有降f氐血，促進消化之效。葷
食者可以加些蝦仁或犛胸丁、花枝等，更為疊
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鬱，可嗇一餐0

．魚香茄片

茄子含維他命A 、 B 、 C和P、脂肪、蛋

台質、糖及礦物質，是一種價廉物美的蔬菜，

不容易受風害。對動脈硬化症、高血壓、冠心

病、喀血、壞血病等患者，叱茄子非常有益，
具輔助治療作用。

傳統中蔡中，茄子的果肉、莖、根、蒂、

花均可供蔡用。茄子性味甘寒，具有消散血瘀
、消腫止疼、治療寒叭、砝風通絡和止血等功

效0對細菌性食物中毒，叱生茄子可解毒0

茄子親油性，與油炒或炸皆非常對味，增

加風味0燒茄子先泡油遏，再燒或燴皆可口0
茄子切段再對切成4片長條形，以熱油炸遏，

待用。香茀、筍丁加蔥末、蒜頭入油鍋炒香，

加豆辨醬、少許醬油、耨一起攪勻與茄片拌妙

，最後加少許太台粉調水勾欠，帥可上桌0 堵

食輩者，可加炒香豬絞肉再拌炒茄子燒透0．
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