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颱豐ξ崙蠶蠹蠶豐楚#
相互搭百己，加少許新鮮根類菜蔬，渡遏夏日颱

風蔬菜“陣痛期”，一樣可以在有限的預算中

，達到素食之目的。

酸筍、罐頭筍及莢台筍及真空包裝箭筍等

，市價穩定而不受颱風傷害，同樣可達均衡營

養的攝取0金針薨、木耳等茀菌類亦較不受影

晌

．素燴木須肉

豆腐切一口大小以油煎黃，與香茀或木耳

、罐頭玉米筍、少許毛豆拌炒，最後勾欠即為

素燴木須肉。

．素五絲

莢台筍一根切絲加香薨絲入油鍋熱炒，待

炒出香味加金姞、胡薑蔔絲及小黃瓜絲拌炒，

勾欠調味即成一遣疌少咸宜的素食。莢台筍及

胡籮蔔皆令甜味，不必加味精已非常鮮美可口。

．庥辣筍絲

夏孛庥竹筍、孟宗竹筍盛產，夏末已漸漸

聿‘七，纖維較粗，一般農家加工製成酸筍賣，

無論與豬肉紅燒，或素蟯都非常爽口，其纖維

有助胃腸消化。釀筍先以開水燙去其酸味，以
冷水沖涼及去釀味，入油鍋與辣椒、蒜頭清炒

，為最佳下飯菜餚。

．紅燴桂竹素肉

油炸豆腐買回，先以沸水奏燙遏，將上面

殘油燙出，以J令，k沖涼。因為一般市售炸油不

新鮮，以回鍋油最為普遍，經常食用，台然百

病生 0以開水燙遏上面浮油，放入鍋中炒香，

加糖、醬油、紅霉酒、庥油、真空包裝桂竹筍

半盒(市售一盒38元>，加番茄1個以小火奏

透，起鍋排好，加少許水奏青江菜或番薯葦等

綠色蔬菜，淋上紅燒滷汁帥成，亦適合作便當
．
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怎麼吃?

辣絲
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豐年叢書蠹;蔬菜栽坫丈列

業栽培蔬藥30種

侜位蔬菜家著定價205先

介紹韭黃、芥菜、甘藍、茴蒿、結球
白菜﹀」、白菜、菠菜、番茄、茄子、雲南

大頭菜、芋、胡蘿三，、山藥、菱角、、
蓮子、蓮藕、韭菜花、金金f花、花菜＼ ^F与
花菜、蘿三，、大蒜、甜椒、韭菜、莧菜、
黑皮波羅F弓參、紫蘇、嫩莖萵苣、芹菜等
30種蔬菜栽培，並指導蔬菜農藥安全使用
、無土栽培法等。，8×，7(公分)．(增言丁
四版)232頁

附營養成{分表，綠豆芽生產及重要品
種檢索表等，插蜀豐富0

18．5×，8(公分)．，52頁

台北市溫艸1街，4號
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瓜類栽培

伈數位蔬菜家著定侜0先

介紹冬瓜、節瓜、瓜子西瓜、無子西
瓜、西瓜嫁接、胡瓜、越瓜、甜瓜、南瓜
、瓜子南瓜、扁蒲、絲瓜、苦瓜、梨瓜、
虫它瓜、可利來瓜、油瓜等十餘種瓜類之栽
培法，病蟲害防治及瓜類營養成{分表，彩

量並
，精美實用。，8×，8(公分)．2030^

頁(增訂四版)

海
攝

/
JJ

食用姡栽培技術

杜自彊定仙5先

介紹香姡、鮑魚姡、木耳、白木耳、
金金t姡、草姡、乍仃蓀、真珠姡、靈芝、金
花姡等栽培法，良用姡之藥效與{呆健，姡
類食譜0並附我國常見傘菌類分檢索表
、毒菌概說等0

，7X侜(公分)．侜3頁、、

莖菜栽培

伈數位蔬彙家警定價，20元
介紹球莖甘藍、仃仃筍、蔥、韭蔥、嫩

莖萵苣、 、筍、四川榨菜、大尪、芥
菜、薄荷、大蒜、錘、分蔥、洋蔥、百盒
、馬鈴薯、菊芋、慈姡、荸薺、芋、草石
蚤、蓮藕、山葵、=之栽培法0
侜X，7(公分)． 204頁

豆類蔬菜

，0數位蔬藥家著(耦)2，0先(平)，90元
介紹花生、毛豆、紅豆、綠豆、萊豆
、菜豆、豌豆、蠶豆、妅豆、鵲豆、刀豆

、回回豆、金麥豌、米豆、紅(白)花菜豆
、γ」、豆、翼豆、角豆、巴巴拉花生、樹
、穗豆等21種豆類之栽培法、病蟲害防
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．毒 包裝杗斤鱗
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爨用者服務專線:(02)7582B55 ．Φ6)2駱5064

服務俋箱:台南縣汞賡鄉塭{三中正路30，號

汞還{枲持樂瀨．隨時要有笑容。

生活要進級香腸要包裝一冷

．開胃j少拉的蔬果，經過冷藏

後更清涼爽口。

．生鮮市場配好的f乍菜材料，

也是得包裝冷藏．確保新鮮

衛生健康。

．明治、漢堡裹的乳酪，也

是冷藏保鮮處理的

^
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為了家人的健康，我當然應

該多花，心思，選購確{呆家人健

康的食品。像榮獲良肉品標誌

的統一J莆漢香腸，經過包裝、 ^J，，

藏，{呆新鮮、f呆衛生、{呆健康，調理起

來快速又方便。使我f乍栥放庀、，家人食

用更員占屺、。

乘向健康快樂的 21 世紀

舌充 謠
革香腸

，
;
、
b


