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李月寶台南區農改場

廣式筍捲

材料:煙肉片(培根)一包，綠筍 6 兩，籮

蔔糕半斤，竹籤 1小包，沙拉油半鍋 0

作法: 1．綠蘆筍去皮稍燙後切小段，籮蔔糕切
成1公分立方之長條狀備用 0

2．取一煙肉片，上放蘿蔔糕及綠蘆筍段

捲起後，以竹籤固定之0

3．起油鍋，倒入沙拉油，油熱後，將上

述筍捲一一放入遏油即可0

香穀筍t苔

香穀筍塔

材料:綠蘆筍 6 兩，玉米粒3 兩，>弋腿4 兩，

沙拉醬 1杯，蛋塔(，卜殼)數個 0

作法:1．綠蘆筍去皮洗淨稍燙後切小段，火腿
切丁備用 0

2．將綠蘆筍、玉’粒、火腿丁及沙拉醬
，拌勻後，分別盛入蛋塔中即成0

改良壽司

材料:米飯6碗、綠蘆筍 6 兩、火腿 4兩、肉
酥3兩、沙拉醬巧杯、紫菜4張0

作法:1．米飯趁熱拌入已混合之糖及醋，邊拌
邊吹電扇，直到飯冷知0

2．綠蘆筍爵皮稍燙後切長段，>弋腿切長
條狀備用0

3．紫菜置於壽司簾上，鋪上一層米飯後

，在米飯中舀處依序置放沙拉醬、肉
酥、綠蘆筍及火腿後，捲成面柱狀，
切片食用。
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翠蜜筍汁

材料:綠筍 500公克，水 1杯，蜂蜜巧杯 0

作法:1．綠筍洗淨，入果菜機榨取原汁0

2將原汁加水1杯，奏滾火待涼

蜜印成。冰涼食用，更為可;加
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