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材料:玉米粒150公克、蝦仁 150公克、蔥 2

支、油2 大匙。

調味料:墟巧小匙、太台粉艿小匙

作法:1．玉米粒洗淨，蝦仁去腸泥，以墟水沈

淨，拌入太台粉;蔥切小粒備用

2．起油鍋，入油 2大匙，炒蝦仁至熟時

，盛起。

3．餘油爆香蕙花，入玉米粒妙熟後，加

入妙好之蝦仁及調味料拌勻即可。
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作

土司麵包8片、玉米粒咖公克、沙丁魚

罐頭(小) 1罐、沙拉醬 2大匙

1．土司包切除四周邊壕，每片對角切

成二小片 0

2．玉米粒洗凈，入滾水中燙熟撈起，加

入切碎的沙丁魚及沙拉醬拌勻，夾入

土司矩包中帥成0
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台南區農業改良場李月寶
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材料甜玉 2穗、海帶150公克、水4杯、
油 1大匙

調味料:墟巧小匙 0

1．玉米穗去外葦，洗凈，切小段;海帶

洗淨切段備用0

2鍋中入水，4杯奏滾，加入油及海帶

奏10分鐘，再入玉米續奏5分鈕後，

調味印可0
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錄筍300 公克、文蛤1斤、絲 1大
匙、水5杯0

1．綠筍洗淨、去皮、切段，文蛤洗淨
備用 0

2水奏滾，入筍段、文蛤、絲

至文蛤徽開，加味精調味印行熄火供

食。
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