
低油飲食ω
皁虞芋頭飯小黃瓜

ω芋頭粥
材料/米如克、芋頭60克。

做法/1．米洗淨放入 1 %杯水

中，煮成稀飯。

2．芋頭去皮切小丁，放

入稀飯中煮至芋頭譽
了即成。

<2晾拌小黃瓜
材料/小黃瓜50克、紅辣椒2

克

調味料/塭%小匙、麻油1小匙

、糖旡小匙

做法/1．小黃瓜洗淨，切成長

條狀唔工辣椒切成絲

2．小黃瓜方女入塭醃牟小

時後去其菁水，再加

入糖、麻油拌勻．再

醃至入味即成

<3>滷豆干
五香豆干45克，放入滷

肉汁中滷至入味，撈出

切片

<4>醬瓜
50克

午 白玉辣

<1>白玉餃
材料/皮一再來米粉40克、糯

米粉70克、熱水11OCC

未︷ 資料提供/台>省政府糧食局

所謂良米，就米的外觀女子看

明有光澤，J心白、米朱Ⅱ及雜

，成的丹反吃，飯粒完．有光澤
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年市土推
CAS 良冷凍炒．炒米粉

阿水成企業公司出『
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蝦仁蛋炒飯每包32元

冑椒肉絲炒飯每包32元

咖哩炒 每包32元

番茄炒 每包32先

什錦炒飯 每包32艽

什錦炒米粉每包30元
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餡︼高麗菜100克、鵝肉

60克、蔥10克、薑 3 克。

調味料/塭%小匙、麻油%小匙

、胡椒少許、酒%小匙

、醬油%大匙。

做法/1．再來米粉、糯米粉拌

勻後，加熱水搓揉成

麵糊，高麗菜剁碎用

塭醃一下，去汁液備

用。

2．鵝肉朵曠田，加入調味

料、高麗菜及薑、蔥

末，拌勻成餡。

3．將麵糰分成15份，壓

扁成餃子皮形，加入’

餡包成餃子，置蒸籠

內蒸熟即成。

<2>酸辣’
材料/豆腐20克、胡蘿蔔10克

、木耳10克、筍15克、

蛋%個。

調味料/醬油1大匙、醋%大匙
、胡沝琳分%小匙。

做法/高湯1碗燒熱後，放入

胡蘿蔔絲、木耳絲、筍

絲煮沸後，加入豆腐、

調味料，拌勻以太白粉

水勾欠即可。

<3>水果
蘋果100克

晚 百葉胚芽

<1>米飯
胚芽米飯一碗

<2>糸嘰百葉
材料/赤肉55克、百葉結30克

、海帶結30克、 3片

、蔥2支、沙拉油1小

迒。
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35

調味料/醬油4大匙、滷包1個
、酒1大匙、糖1大匙

做法/油燒熱放入已切好成塊

的肉炒一下，再放入滷

包及調味料、蔥、薑加

水10大匙，煮至肉熟再

加入百葉結、海帶結同

燒至入味即可。

<3>水煮豆
材料/豆100克﹀、角 1粒、

蔥3支、蒜1粒、沙拉

油 1 小匙。

調味料/塭%小匙。

做法/1．蠶豆加水至蓋過豆的
量，加入八角煮沸後

妀小火，煮至豆熟爛

，將豆撈出。

2．起油鍋，爆香蒜，加

入豆略炒，調味洒

上蔥花即可。

弋

’，J，‘屮
^

旨<’戶

申》

◎

<4>為牟韭榮
材料/韭菜100克、蒜頭3粒、

辣椒5 克。

調味料/醬油 1大匙、麻油%

JI、^ 0

做法/韭菜燙熟後切段，上加

蒜瓣、ξ軒叔絲，最後將

拌勻的調味料淋在上面

即可食用。

<5>水果
^木瓜汁一杯

點Jm 奶香糖鞋子

ω糕仔
紅糖糕仔或桂花糕仔兩

塊。

<2>牛奶一杯
脫脂奶粉4大匙，用溫

開水浦調成240CC

年示土推

鄉間小路

．梅子 f勰瓶6000/敝貪2瓶裝200先

．脆梅芻瓶2500/50先

80年 3 月 4 日
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艮Π使一f固人

也有家白勺感覺

是啊!其一{固人的生活也沒{十麼不

好;只是不知道吃些{十麼;自己做飯

嗎P 在沒能耐;一個人上館子，

得孤單．總之，-{固人的生>舌也該

吃得飽，吃得好。

四種竊緻口味的統一尸都會γ」、館」(咖

哩牛肉，麵筋燒肉，番姡燜雞，梅干
扣肉)既方{更又好調理，總是讓人吃

出了家的感。 糊千扣肉

．更’．，岏一小格霉
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舌旡一企業公司
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咖哩牛肉

都會功節奏

韶 J

蛔筋，堯肉

館功美味

荒向健艇快彙的 21 世紀

韶加

舌姡燜鑼

=
β

．
．

;
，
，
一
纂


