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想一00 (才
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5人(分)

材料洋菜蜷條，柳丁汁(用3個柳丁成)
，‘弋 5包0

做，1．洋萊洗乾淨，碎加水4 奏至完全
濬化禳，熄火0

2稍涼禳，加入柳丁汁和代拌勻，倒

入模型中放冰箱中’至卸可食
用。

熱量每一‘分加代耨24∼30大卡，加砂 70大
卡以上0

即可，蓋緊泡、、 3分 0

2將茶薰，掉，加入冰塊至剛好1杯0

3．加入代和檸糠片拌勻即可0

囌一分，，‘，∼ g ‘卡，加砂糖40大
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熱

>糸工茶

(1杯)

上等紅茶1 ，代耨1包檸糠1片

1．茶葦放入茶杯丙，將開水倒入釣半杯
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<4人份)

材料:台木耳15公克，‘弋耨4 包。

做法:1．將台木耳洗淨，鍋中加水4碗將

台木耳奏開改小火，奏至台木耳很

軟後，．火。

2加入代趁熱叱，或冰涼禳加代食

用都1 宜。

化:可加入芒果、鳳製或等新鮮水果一

起食用。

熱:每一‘分加代 0∼3大卡，加砂 40大

卡y乂上 0
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山草冰

(1人份)

:仙莘艿碗，‘弋耨1包 0

: 1．仙莘洗淨切．】、方塊，裝約巧碗，加冰

瑰和冰開水至剛好1碗0

2加入代耨拌勻卸可0

:改用變玉或咨仁豆腐也可0

:每一份朻弋糖0∼3大卡，加砂糖40大
卡以上0

變‘匕

熱量

( 1杯)

材料:咖啡 1茶匙，‘弋 1 包。

做法:咖啡加開水沖泡成1杯，不加奶精，加

代耨1包，或冰涼後加代糖拌勻成冰咖

啡飲用，一樣香醇可口。

熱量:每一‘分加代糖0∼3 大卡，加砂糖加奶

精75大卡以上 0

1η 1咡ξ

開水沖成1杯。

2加代糖調味飲用。

變化:使用於豆紫或牛奶麥片也可以，另外夏

夭冰涼禳食用也很可口。

熱:每一份加代耨80大卡，加砂耨120大卡

F乂上0

簞奶(

材料

做法:

糸工豆湯力Ⅲ弋

吃又不易胖0

、展，．)

1 杯)

脫脂奶粉3湯匙，代糖1包0

1．脫脂奶粉先用少許冷開水調勻後，加

奶

豕畜家禽衛生
病因’病狀、防治法及 雞

彾Xlg(公分)．495貢 65J乜
，70》’匕

豐幸衽．’御咘酬斷職轟侐睥叫咿睏鯽0唧0∼0

多、福
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(5人份)

材料:紅豆 2(心公克，代 5 包。

做法:1．紅豆洗乾淨後泡水4小時0

2加水．6碗奏至紅豆f艮軟後熄火0

3．加入‘弋耨拌勻趁熱食用，或冰涼禳加

代食用都很適宜。

化:也可使用於綠豆湯、蓮子湯、花生湯、

．仁或麥片等。

量:每一‘分加代耨 136 大卡，加砂耨176

卡y乂上 0
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