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友．熹飪/周美惠

丳斤益食品工業公司協助製f乍

光〒复〒爰丰刀其月，一舟殳糸巠j齊﹃犬

j兄不f圭，南瓜女子才重、1賈廉，幾

乎家家戶戶者阱重，不少、人Π乞，怕

7 。力P上國人煮南瓜，多半煮

糸糸j昜或南瓜飯，缺少變{匕，

〒主〒主示見食南瓜為畏途。其實‘懂

〒冔變{匕，糸袒不遜方令山珍j每味。

夏蠶蠶蠶蠹鬱體蠶J
平容易平穩放置的南瓜，作法國式爾風濃湯

作法簡單，營養豐富且份量重，容易滿腹，

氠炎熱食慾不振的夏天，最為倉﹃直 0

作法:(D將南瓜頂部以水果刀切下一片蓋子，

以湯匙將南瓜子耳又出，洗淨瀝乾，烘

烤成點G0 瓜肉以湯匙挖出，注意不

要把皮挖破0

(2)馬鈴薯 1個，削皮，與南瓜肉一起放

在玻璃器皿內，蓋上鍋蓋或以係鮮膜

包住，以微波爐高溫奏5分鐘，奏熟

，放入果汁機絞碎待用 0

岰湯鍋內放橄欖油，加上大蒜切碎炒香

，加少許麵粉妙勻，把(2)材料打好之

南瓜馬鈴薯漿放入鍋內，加少許水拌

勻，一面小火加熱，待奏開，加入壇

、胡椒調味，熄火即可起鍋，倒入南

瓜容器內上桌。歐洲素食者叱蛋、牛

奶及奶油，一般起鍋前加入鮮奶或鮮

奶油拌勻，更為香醇可口 0

爾瓜餾餅為歐洲人極為普遍之家常菜，可

作菜餚，亦當點．瞥0 餾餅皮以酵母發好之麵糰

(即做麵包用之麵糰)，桿成薄片，包上南瓜

餾，放入烤箱烤成焦黃色帥成。南瓜餾的作法

很多種，最普遍的作法是南瓜切薄片，重疊砉

平鋪排在桿薄的麵皮上，上洒上壇、胡椒、西

洋香菜碎末，(亦可加上火腿片或培根片一起

烘烤，適合一般葷食者口味。)上面蓋上一層

薄麵皮，放入烤箱烤半小時即可出爐，切塊食
用。

去、弋南瓜>農湯

西到王牙南瓜倉舀倉并

屬鑰 是歐洲人主食之一，亦當蔬菜與其

/、

他蔬菜、魚肉共奏，含高纖維及維他命C、B，

、B，、B，及可分解維生素A之胡籮蔔素，從營

養觀點上看，比米、麵具更多之優點，供給人

體大量熱能，在歐洲各國，被加工製成 400多
種主副食品。是素食者最好之熱能食品0德國

人將馬鈴薯切絲泡水約1小時，瀝乾放入低筋
麵粉與水拌勻之麵糊內叻口少許瘟、胡椒，放

入j由鍋內兩片煎黃，香脆可口，即可當點．<:，

亦可作菜餚。每逢節慶或集市，都有人設攤現
煎販賣，以紙包看邊逛邊叱，疌少咸宜，十分
受:搗:i旦: 0

馬鈴薯丁與四季豆、胡薑蔔丁以沙拉油加

少言千瘟、胡椒炒’熟，以萵苣包砉食用，為夏孛
非常爽口之一道素食0 ．
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