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材料:秋葵、胡釐蔔、莘瞎酌量，調味料為芥

耒(山葵>加淡色醬油，可加少許柴魚

干。

作:秋葵切去蒂頭，放入滾水中奏3∼5分

，取出’乾，排在盤中。莘薨、胡薑

蔔同樣放入滾水中燙遏，裝盤帥可。食

用時，澆上新鮮山葵磨成泥(市舨真空

小包裝亦可>，拌淡色醬油 0加上紫魚

乾粹著叱，亦為夏日一遣口輩菜0秋

葵含有豐宮高維及維他命A，可低

血壓，日本料理店常用以沾麵粉糊油炸

，沾薑蔔油亦為一道可口夏日素食。

新益食品=公司協助製作

女字/製作，周美惠

胡薑蔔切絲(可用多功能調理切絲省

時省力)，豆芽菜洗濘，豌豆芽茱少許
，蔥、辣椒、淡色醬油、耨、庥油少許
、檸檬半個 0

ω豆芽菜裝在漏網內，放入滾水中快速
川燙，瀝乾待涼0與胡’蔔絲、豌豆

芽菜或苜蓿芽菜洗淨瀝乾，放入冰箱

半小時，取出，裝盤，澆上加了蔥末

、辣椒、少許糖、淡色油、庥油之

綜合調味料，上檸汁即可上桌0

豕能叱鹹之高血或腎’病患，只要

澆上檸檬汁，亦非常清淡爽口0
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本省夏日各種可口水果紛紛上市，配上羲

茱作總洭沙拉，為一遣聿少咸宜之西式素食0

材料: 4∼6 人份

蘋果1個、香蕉 1枝、哈蜜瓜或香瓜半個
、青椒半個、胡瓜2條、萵苣 6 片、胡釐蔔半

條、豌豆芽菜酌量、橄油或葵花油2 邞ξ．、

塭、胡椒少許、檸檬(大>1個。

作法:ω胡瓜以，用力搓濘，再清洗輜爭，

瀝乾切片。青椒洗濘切輪片，萵苣洗

淨用手撕成數片，胡籮蔔去皮洗淨切

片，豌豆芽菜洗淨，果連皮切塊，

哈蜜瓜、香瓜、香蕉切小塊，全ξ1;裝

大碗，放入冰箱半小時，食前取出 0

@葵花油或橄油2大匙加少許塭、黑

胡椒、檸檬汁，放入碗中，以湯匙攪

拌均勻，澆在ω材料上印可上桌0亦

可加上少許生核桃仁，更為美味可口

，且增加熱 0 ．
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