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吃
素
更
健
康

••
遠
離
癌
症
。

••
維
持
血
液
酸
鹼
平
衡
，
淨
化
血
質
。

••
素
食
富
含
纖
維
質
，
幫
助
消
化
和
排
泄
，
淨
化
循
環
系
統
。

••
減
輕
腎
臟
排
毒
負
擔
和
消
化
負
擔
，
維
持
血
糖
平
衡
。

••
減
少
病
毒
感
染
和
寄
生
蟲
。

••
更
全
面
的
營
養
素
豐
富
的
維
生
素
，
大
豆
分
離
蛋
白
，
優
質
魔
芋
粉
等
，
營
養
價
值
極
高
，
促

進
新
陳
代
謝
；
黃
豆
含
有
百
分
之
四
十
的
蛋
白
質
，
比
肉
類
足
足
高
出
一
倍
，
各
種
水
果
蔬
菜

含
有
豐
富
的
維
他
命
。

••
植
物
蛋
白
可
使
身
體
呈
微
鹼
性
，
大
腦
長
時
間
保
持
良
好
的
工
作
狀
態
，
明
顯
提
高
體
力
、
耐

力
及
效
率
。

吃
素
更
長
壽 

世
界
各
地
長
壽
的
人
們
均
以
素
食
為
主
或
者
純
素
食
，
巴
基
斯
坦
北
部
的
渾
匝
人
和
墨
西
哥

吃

素

的

好

處
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中
部
的
印
第
安
人
，
都
是
原
始
的
素
食
民
族
，
平
均
壽
命
極
高
。
傳
說
中
世
界
上
著
名
的
長
壽

老
人
李
清
雲
（1677-1933

）
，
有
長
達256

年
的
壽
命
，
他
認
為
自
己
健
康
長
壽
的
原
因
之
一
就

是
長
期
素
食
。

吃
素
更
幸
福 

素
食
是
『
衛
生
』
，
保
護
生
理
；
『
衛
性
』
，
保
護
善
良
的
性
情
；
『
衛
心
』
，
保
護
慈

悲
心
、
清
淨
心
。
慈
悲
與
清
淨
是
身
心
健
康
的
根
本
，
人
心
地
清
淨
，
絕
對
不
會
感
染
毒
害
，

慈
悲
心
可
以
解
毒
，
這
個
世
間
任
何
解
毒
的
藥
物
，
都
沒
有
慈
悲
心
來
得
殊
勝
。

素
食
使
我
們
身
心
自
然
清
爽
，
煩
惱
更
少
，
欲
望
更
少
，
簡
單
幸
福
快
樂
。

另  

外 

人
類
是
屬
於
果
食
性
動
物
，
近
似
草
食
動
物
，
有
鹼
性
唾
液
，
平
坦
的
臼
齒
，
有
身
長

十
二
倍
的
腸
，
所
以
人
類
天
生
就
是
素
食
動
物
。

飼
養
牲
畜
要
花
掉
十
六
份
的
穀
和
黃
豆
，
才
能
換
得
一
份
肉
吃
，
其
它
的
十
五
份
穀
物

全
都
化
成
牲
畜
的
糞
尿
排
泄
掉
了
，
白
白
浪
費
百
分
之
九
十
的
蛋
白
質
，
百
分
之
九
十
六
的
熱

量
，
全
部
的
纖
維
質
及
糖
類
化
合
物
。
素
食
所
消
耗
的
地
球
資
源
更
少
，
若
大
家
都
吃
素
，
我

們
就
能
快
速
有
效
地
改
善
全
球
暖
化
問
題
。
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—

以
愛
去
供
養
身
邊
的
家
人
和
朋
友

我

們

以

愛

為

食
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寸
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意
純
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涼

菜

Cold  Dishes



涼
拌
豆
腐
乾

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

白
豆
腐
乾
（
半
斤
）
。

調
味
料	

醋
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
芝
麻
油
、

辣
椒
油
、
花
椒
油
、
熟
芝
麻
、
芝
麻
醬
、
香

菜
。

做
　
法

一
、
豆
腐
乾
切
條
；
香
菜
洗
淨
切
段
。

二
、
取
適
量
調
味
料
放
入
小
碗
內
，
調
成
醬
汁
後
倒

入
豆
腐
乾
中
，
加
香
菜
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

買
回
的
豆
腐
乾
需
放
入
冰
箱
，
在
製
作
涼
拌

菜
時
，
最
好
先
用
開
水
燙
洗
一
下
，
比
較
衛

生
。

2

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

麻
香
可
口
　
回
味
無
窮



拌
豆
腐

5

5

5

5

材
　
料	

嫩
豆
腐
1
塊

調
味
料	

鹽
、
芝
麻
油
、
熟
芝
麻

做
　
法

把
豆
腐
放
入
大
碗
內
，
用
小
刀
切
成
5
厘
米
的
小

塊
，
加
鹽
、
芝
麻
油
拌
勻
，
撒
上
熟
芝
麻
後
食

用
。

�
小
常
識

豆
腐
營
養
豐
富
，
含
有
多
種
微
量
元
素
和
豐

富
的
優
質
蛋
白
，
素
有
『
植
物
肉
』
之
美

稱
。
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涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

原
汁
原
味
　
清
香
怡
人



滷
水
豆
干

5

5

5

5

5

材
　
料 

白
豆
腐
乾 

半
斤

調
味
料 

鹽
、
素
滷
水
汁
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
將
豆
腐
乾
放
入
開
水
鍋
內
，
加
少
許
鹽
，
煮
3

分
鐘
後
撈
出
。

二
、
鍋
內
換
水
燒
開
，
加
入
滷
水
汁
，
放
入
豆
腐

乾
煮
3
分
鐘
後
關
火
。
待
豆
腐
乾
在
滷
汁
裡
浸

泡
入
味
後
，
撈
出
切
片
淋
上
芝
麻
油
，
即
可
食

用
。

�
小
常
識

兩
小
塊
豆
腐
，
即
可
滿
足
一
個
人
一
天
鈣
的

需
要
量
。

4

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

五
香
味
濃
　
柔
韌
爽
口



涼
拌
薑
絲

5

5

5

5

5

材
　
料	

新
鮮
嫩
薑
適
量

調
味
料	

醬
油
、
芝
麻
油

做
　
法

生
薑
洗
淨
切
成
細
絲
，
加
入
醬
油
、
芝
麻
油
，
拌

勻
後
食
用
。

�
小
常
識

在
早
餐
前
半
小
時
製
作
，
口
感
最
好
。
可
以

和
饅
頭
、
餅
搭
配
著
一
起
吃
，
既
簡
單
又
美

味
。

5

涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

簡
單
小
菜　

開
胃
養
生



涼
拌
苦
瓜

5

5

5

5 

55

材
　
料	

苦
瓜
2
條

調
味
料	

鹽
、
芝
麻
油
、
糖
、
香
菜

做
　
法

一
、
苦
瓜
洗
淨
去
籽
切
成
薄
片
，
放
少
許
鹽
醃
3
分

鐘
；
香
菜
洗
淨
切
段
。 

二
、
苦
瓜
擠
乾
水
分
，
放
入
糖
、
鹽
、
芝
麻
油
、
香

菜
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

苦
瓜
又
有
『
君
子
菜
』
之
稱
。
因
為
苦
瓜
雖

苦
，
但
當
它
與
別
的
菜
一
起
炒
時
，
不
會
影

響
別
的
菜
自
身
的
味
道
，
正
所
謂
『
只
苦
自

己
不
苦
別
人
』
。

6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

清
涼
淡
爽　

消
暑
解
煩



黑
白
雙
拌

5

5

5

5

5

材
　
料	

黑
木
耳
1
把
、
白
木
耳
1
把

調
味
料	

醋
、
芝
麻
油
、
鹽
、
醬
油

做
　
法 

一
、
用
溫
水
把
黑
白
木
耳
泡
開
、
洗
淨
、
撕
成
小

朵
，
放
入
開
水
鍋
內
燙
熟
後
，
過
涼
水
待
用
。

二
、
取
適
量
調
味
料
放
入
碗
內
兌
成
調
料
汁
，
倒
入

木
耳
中
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

優
質
白
木
耳
色
澤
鮮
白
帶
微
黃
，
肉
質
肥

厚
，
若
顏
色
過
於
潔
白
，
則
不
宜
購
買
。7

涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

黑
白
相
間　

清
爽
適
口
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芝
麻
茄
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

長
茄
子
3
條

調
味
料	

芝
麻
醬
、
糖
、
辣
豆
瓣
醬
、
醋
、

鹽
、
芝
麻
碎

做
　
法

一
、
茄
子
洗
淨
，
從
頭
到
尾
劃
一
刀
，
轉
動
茄
子
，

共
劃
三
刀
，
不
要
將
茄
子
切
斷
。

二
、
茄
子
入
蒸
鍋
內
蒸
7
分
鐘
後
，
泡
入
涼
水
中
待

用
。

三
、
取
適
量
的
辣
豆
瓣
醬
、
醋
、
糖
、
鹽
、
芝
麻

醬
、
涼
開
水
，
調
成
芝
麻
醬
汁
。

四
、
茄
子
瀝
水
切
段
，
入
盤
內
擺
放
整
齊
，
淋
上
芝

麻
醬
，
撒
上
芝
麻
碎
，
拌
勻
食
用
。

�
小
常
識

茄
子
富
含
營
養
，
特
別
是
維
生
素
P
的
含

量
極
高
，
能
促
進
細
胞
新
陳
代
謝
，
保
護
血

管
循
環
，
清
熱
涼
血
。

『
芝
麻
茄
子
』
的
加
熱
時
間
短
，
營
養

損
失
少
，
而
且
營
養
吸
收
完
全
，
因
為
不
用

削
去
茄
子
皮
，
皮
中
含
有
大
量
的
生
物
活
性

物
質
，
茄
子
的
價
值
大
部
分
就
在
皮
裡
面
。

調
味
所
用
的
芝
麻
醬
和
芝
麻
碎
含
有
豐
富
的

鈣
、
蛋
白
質
和
維
生
素
。
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涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

味
道
香
醇　

齒
頰
留
香
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涼
拌
芹
菜
粉
條

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

粉
條
、
香
芹
各
適
量

調
味
料	

醬
油
、
醋
、
胡
椒
粉
、
花
椒
油
、
芝
麻
油
、

薑
末
、
辣
椒
油
、
紅
油
、
糖
、
鹽

做
　
法

一
、
芹
菜
洗
淨
切
成
1
寸
長
的
段
；
粉
條
泡
軟
。 

二
、
將
芹
菜
、
粉
條
分
別
放
入
開
水
鍋
裡
燙
熟
，
過

涼
水
後
控
乾
水
分
，
倒
入
盆
中
待
用
。

三
、
取
適
量
調
味
料
兌
成
調
味
汁
，
倒
入
粉
條
芹
菜

裡
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

芹
菜
分
為
香
芹
和
西
芹
。
香
芹
細
長
而
中

空
，
香
味
濃
，
主
要
用
於
炒
煮
及
佐
料
；
而

西
芹
葉
柄
肥
大
、
富
肉
質
、
香
味
淡
，
主
供

生
食
，
也
可
炒
煮
。

芹
菜
葉
比
莖
的
營
養
價
值
要
高
出
很
多

倍
，
葉
子
中
含
有
蛋
白
質
、
脂
肪
、
清
水
化

合
物
、
粗
纖
維
、
鈣
、
磷
、
鐵
等
多
種
營
養

物
質
，
而
且
具
有
較
高
的
藥
用
價
值
，
所
以

扔
掉
芹
菜
葉
實
在
可
惜
。

1
1

涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

色
澤
碧
綠　

乾
辣
鮮
香



油
酥
花
生
米

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

生
花
生
米
1
碗

調
味
料	

花
生
油
、
鹽 

做
　
法

一
、
鍋
內
放
入
小
半
鍋
油
燒
至
六
成
熱
，
放
入
生
花

生
米
，
用
小
火
炸
至
花
生
發
出
﹃
啪
啪
﹄
的
爆

破
聲
時
，
撈
出
瀝
油
。

二
、
待
花
生
冷
卻
後
撒
上
鹽
，
拌
勻
食
用
。

�
小
常
識

用
花
生
油
炸
花
生
米
時
，
最
好
先
讓
油
燒
熱

至
五
成
，
這
樣
才
能
炸
出
酥
脆
的
花
生
米
。

1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

原
汁
原
味
　
清
香
怡
人

製
作
簡
單　

香
脆
可
口



涼
拌
豆
角

5

5

5

5

5

材
　
料	

長
豆
角
1
把 

調
味
料	

鹽
、
醬
油
、
醋
、
油
辣
椒
、
薑
末
、

白
糖
、
花
椒
麵
、
花
椒
油
、
香
菜

做
　
法 

一
、
豆
角
洗
淨
切
成
長
段
，
放
入
開
水
鍋
內
，
加
少

許
糖
，
煮
至
七
成
熟
後
，
過
涼
水
瀝
乾
待
用
。  

二
、
取
適
量
的
調
料
兌
成
調
味
汁
，
倒
入
豆
角
盆

中
，
加
少
許
香
菜
末
，
拌
勻
食
用
。

  

�
小
常
識

在
煮
豇
豆
時
加
一
點
糖
，
這
樣
煮
出
來
的
豇

豆
清
爽
翠
綠
，
不
易
發
黃
。

1
1

涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

翠
綠
香
嫩　

辣
脆
爽
口



涼
拌
三
絲

5

5

5

5

5

材
　
料	

海
帶
1
張
、
綠
豆
芽
1
碗
、
紅
蘿
蔔
1
根

調
味
料	

芝
麻
油
、
醬
油
、
陳
醋
、
辣
椒
油
、
糖
、

鹽
、
薑
、
香
菜 

做
　
法

一
、
鍋
中
加
水
燒
開
，
放
入
海
帶
絲
煮
2
分
鐘
後
，

下
紅
蘿
蔔
絲
、
綠
豆
芽
燙
至
斷
生
，
然
後
撈
出

三
絲
過
涼
水
待
用
。

二
、
取
適
量
的
調
味
料
、
香
菜
末
兌
成
調
料
汁
，
倒

入
三
絲
中
，
拌
勻
後
食
用
。

1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

絲
長
味
香　

色
彩
喜
人



油
炸
辣
椒
麵

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

辣
椒
麵
1
碗

調
味
料	

白
芝
麻
、
鹽
、
糖

做
　
法

一
、
將
辣
椒
麵
倒
入
大
碗
內
，
加
入
糖
、
鹽
、
白
芝

麻
拌
勻
。 

二
、
鍋
中
加
入
生
油
燒
至
七
成
熱
時
，
慢
慢
地
澆
在

辣
椒
麵
上
，
放
涼
後
使
用
。

�
小
常
識

油
溫
太
高
易
炸
糊
，
油
溫
過
低
煉
不
出
香

味
。
油
寧
多
勿
少
，
製
作
完
後
應
完
全
淹
沒

辣
椒
麵
。

1
1

涼

菜

C
o
ld
 
D
ish

e
s

紅
亮
誘
人　

提
神
開
胃



水
火
微
妙
　
淨
而
見
真



熱

菜

Hot Dishes



韓
國
泡
菜
燉
豆
腐

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

韓
國
泡
菜
半
棵
、
豆
腐
1
塊
、
海
帶
1
張

調
味
料	

薑
、
糖
、
醬
油
、
鹽 

做
　
法

一
、
將
豆
腐
切
成
2
釐
米
的
方
塊
；
海
帶
洗
淨
切
成

5
釐
米
大
小
的
方
片
；
泡
菜
切
成
1
寸
長
的
小

段
；
薑
洗
淨
切
片
。

二
、
炒
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
爆
香
，
加
入
開

水
、
豆
腐
、
海
帶
、
韓
國
泡
菜
、
糖
，
用
大
火

燉
煮
8
分
鐘
。
待
湯
汁
收
乾
後
加
少
許
醬
油
、

鹽
調
味
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

酸
辣
適
口 

 

後
味
無
窮

豆
製
品



雪
裡
紅
燉
豆
腐

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊
、
雪
裡
紅
3
棵

調
味
料	

鹽
、
芝
麻
油 

做
　
法

一
、
豆
腐
切
成
1
釐
米
的
方
塊
；
雪
裡
紅
洗
淨
切

段
。

二
、
豆
腐
、
雪
裡
紅
放
入
煲
仔
鍋
內
，
加
鹽
、
開

水
、
熟
油
，
煮
開
後
轉
小
火
燉
煮
6
至
8
分

鐘
，
淋
上
芝
麻
油
即
可
食
用
。

�
小
常
識

醃
製
後
的
雪
裡
紅
有
一
種
特
殊
鮮
味
和
香

味
，
能
促
進
胃
、
腸
消
化
功
能
，
增
進
食

欲
，
可
用
來
開
胃
，
幫
助
消
化
。

1
1

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

原
汁
原
味
　
鮮
美
淡
爽

豆
製
品



2
2



羅
漢
菜

5

5

5

5

材
　
料	

腐
竹
、
豆
腐
、
木
耳
、
竹
筍
、
香
菇
、

板
栗
、
金
針
菜
、
四
季
豆
、
粉
絲
、

榨
菜
各
適
量

調
味
料	

豆
腐
乳
、
生
粉
、
薑
、
鹽
、
胡
椒
粉
、

醬
油

做
　
法

一
、
所
有
乾
貨
泡
軟
洗
淨
。
竹
筍
切
絲
；
木
耳
撕

成
小
朵
。
腐
竹
、
四
季
豆
掰
成
1
寸
半
長
的
小

段
；
豆
腐
切
成
5
釐
米
大
小
的
方
片
；
板
栗
去

皮
；
薑
切
末
。 

二
、
取
適
量
的
醬
油
、
胡
椒
粉
、
生
粉
，
用
清
水
調

成
生
粉
水
。

三
、
豆
腐
片
放
入
油
鍋
中
，
煎
成
金
黃
色
；
腐
竹
用

小
火
炸
至
表
面
起
泡
後
，
泡
入
冷
水
中
待
用
。 

四
、
鍋
內
留
少
許
油
，
爆
香
香
菇
，
下
薑
末
、
板

栗
、
醬
油
、
榨
菜
絲
炒
勻
。
加
入
開
水
、
四
季

豆
、
木
耳
、
筍
絲
、
黃
花
菜
，
將
泡
水
的
腐
竹

帶
水
一
起
倒
入
鍋
內
燒
開
，
再
加
入
胡
椒
粉
、

鹽
、
豆
腐
乳
，
調
味
後
燜
煮
5
分
鐘
。 

五
、
把
粉
絲
放
入
鍋
內
煮
2
分
鐘
，
倒
入
調
好
的
生

粉
水
，
待
湯
汁
煮
至
濃
稠
時
，
即
可
出
鍋
。

 

�
小
常
識

羅
漢
菜
是
雜
合
各
種
蔬
果
烹
製
的
一
種
什

錦
素
菜
，
也
稱
『
羅
漢
齋
』
。
菜
名
出
自
釋

迦
牟
尼
佛
的
弟
子
十
八
羅
漢
，
釋
迦
牟
尼
佛

圓
寂
時
囑
託
十
八
羅
漢
『
不
入
涅
槃
，
永
駐

世
間
，
弘
傳
佛
法
。
』

羅
漢
菜
始
於
唐
代
，
眾
佛
寺
精
選
各
種
素

菜
為
原
料
，
一
般
選
用
十
八
種
，
與
『
十
八

羅
漢
』
同
數
，
是
對
羅
漢
廣
為
行
善
、
弘
傳

佛
法
的
敬
仰
。

2
2

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
美
味
甘
　
濃
而
不
膩

豆
製
品



2
2



苦
瓜
燉
豆
腐

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

苦
瓜
2
條
、
豆
腐
1
塊
、
香
菇
適
量

調
味
料	

薑
、
素
蠔
油
、
醬
油
、
糖
、
鹽

做
　
法

一
、
苦
瓜
洗
淨
切
成
2
釐
米
厚
的
圓
圈
；
豆
腐
切
大

塊
；
香
菇
泡
軟
；
薑
切
片
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
至
八
成
熱
，
下
薑
片
、
香
菇
爆

香
，
加
入
素
蠔
油
、
醬
油
、
糖
炒
勻
，
再
放
入

苦
瓜
煸
炒
至
斷
生
。

三
、
加
入
豆
腐
、
醬
油
、
素
蠔
油
、
鹽
、
糖
翻
炒
均

勻
後
，
將
食
物
倒
入
燉
鍋
內
，
加
開
水
淹
過
食

物
，
燉
煮
1
小
時
，
待
苦
瓜
熟
後
，
加
少
許
鹽

調
味
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

豆
腐
，
是
中
華
民
族
對
人
類
文
明
的
貢
獻

之
一
。
據
記
載
，
豆
腐
是
漢
武
帝
的
叔
叔
，

淮
南
王

—
劉
安
發
明
的
。
豆
腐
中
蛋
白
質

含
量
極
高
。

苦
瓜
是
夏
季
時
蔬
，
具
有
清
熱
消
暑
、
滋

肝
明
目
的
功
效
。
炒
苦
瓜
之
前
，
也
可
以
把

苦
瓜
先
煎
一
煎
，
在
燉
的
時
候
不
容
易
爛
。 

2
2

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

湯
清
色
雅 

鹹
鮮
香
醇

豆
製
品



2
2



蒸
臭
豆
腐

5

5

5

5

5

材
　
料	

臭
豆
腐
2
塊

調
味
料	

香
菜
、
辣
椒
粉
、
花
椒
粉
、
鹽
、
白
芝
麻 

做
　
法

一
、
臭
豆
腐
放
入
煲
仔
鍋
內
，
用
小
刀
切
成
1
寸
大

小
的
方
塊
，
撒
上
一
點
鹽
，
入
蒸
鍋
大
火
蒸
12

分
鐘
後
取
出
，
撒
上
辣
椒
粉
、
白
芝
麻
。

二
、
鍋
內
加
1
勺
油
燒
至
八
成
熟
後
，
淋
在
辣
椒
粉

上
，
撒
上
香
菜
末
、
花
椒
粉
即
可
食
用
。

�
小
常
識

臭
豆
腐
是
中
國
漢
族
特
色
小
吃
之
一
，
聞

起
來
臭
，
吃
起
來
香
，
可
以
增
加
食
欲
。
豆

腐
中
富
含
植
物
性
乳
酸
菌
，
具
有
很
好
的
調

節
腸
道
及
健
胃
功
效
。
發
酵
後
的
豆
製
品
也

會
產
生
大
量
維
生
素
B12
，
尤
其
是
臭
豆
腐
中

的
含
量
更
高
。

臭
豆
腐
製
作
流
程
複
雜
，
對
溫
度
和
濕
度

的
要
求
非
常
高
，
一
旦
控
制
不
好
，
受
到
有

害
細
菌
的
污
染
，
在
選
購
時
需
謹
慎
。

2
2

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

外
陋
內
秀
　
別
具
風
味

豆
製
品



海
帶
燉
豆
腐

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

海
帶
1
張
、
凍
豆
腐
1
塊

調
味
料	

薑
、
糖
、
鹽
、
香
菜 

做
　
法

一
、
把
海
帶
洗
淨
切
成
寬
1
釐
米
的
長
條
；
凍
豆
腐

擠
乾
水
分
切
成
塊
；
香
菜
洗
淨
切
段
；
薑
切

絲
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
爆
香
薑
絲
，
放
入
豆

腐
、
海
帶
翻
炒
至
七
成
熟
，
加
糖
、
鹽
調
味
，

倒
入
開
水
淹
過
豆
腐
，
中
火
燜
煮
3
0
分
鐘

後
，
撒
上
香
菜
即
可
食
用
。

�
小
常
識

海
帶
富
含
膳
食
纖
維
，
豆
腐
所
富
含
的
硒
具

有
抑
制
癌
變
的
功
能
，
這
是
一
道
不
錯
的
藥

膳
。

2
2

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

湯
清
味
鮮 

 

富
含
營
養

豆
製
品



茴
香
燒
豆
腐

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊
、
茴
香
1
把

調
味
料	

鹽
、
醬
油

做
　
法

一
、
豆
腐
切
成
小
方
塊
，
加
少
許
鹽
拌
勻
；
茴
香
洗

淨
切
末
。 

二
、
油
鍋
燒
熱
，
放
入
豆
腐
煎
至
微
黃
，
加
醬
油
、

鹽
、
開
水
，
炒
至
水
分
收
乾
後
，
放
入
茴
香
，

待
豆
腐
入
味
後
裝
盤
食
用
。

�
小
常
識

豆
腐
吸
收
了
茴
香
的
香
氣
，
增
加
了
鮮
味
，

口
感
回
香
，
後
味
悠
長
，
是
很
開
胃
的
一
道

菜
。

2
2

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

翠
綠
美
白
　
原
來
滋
味

豆
製
品



2
2



5香
煎
豆
腐
餅

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

老
豆
腐
1
斤
、
玉
米
粒
適
量
、

竹
筍
適
量
、
香
菇
3
朵
、
雞
蛋
1
個

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
芝
麻
油
、
糖
、
胡
椒
粉
、

鹽
、
香
菜
、
生
粉
、

做
　
法

一
、
竹
筍
、
香
菇
泡
軟
洗
淨
後
切
成
碎
粒
；
香
菜
、

薑
洗
淨
切
末
。

二
、
老
豆
腐
捏
碎
，
加
入
竹
筍
粒
、
香
菇
碎
、
玉

米
粒
、
香
菜
末
、
雞
蛋
、
薑
末
、
鹽
，
攪
拌
均

勻
。

三
、
取
適
量
的
豆
腐
泥
按
壓
成
餅
形
，
放
入
煎
鍋

內
，
煎
熟
後
裝
盤
待
用
。

四
、
糖
、
鹽
、
醬
油
、
生
粉
、
食
用
油
，
加
水
拌

勻
，
兌
成
調
味
汁
。

五
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
倒
入
調
味
汁
煮
開
後
，
澆
在

煎
好
的
豆
腐
上
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

愛
吃
辣
椒
的
朋
友
，
可
以
在
調
味
汁
中
加
入

辣
椒
油
，
又
是
不
同
的
風
味
。
加
入
雞
蛋
和

澱
粉
讓
豆
腐
口
感
更
加
細
膩
，
也
讓
食
材
容

易
凝
結
成
形
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

2
2

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
鮮
味
美
　
口
感
獨
特

豆
製
品



豆
腐
燉
蕃
茄
木
耳
香
菇

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊
、
豆
腐
乾
2
塊

蕃
茄
1
個
、
木
耳
1
把
、
香
菇
6
朵

調
味
料	

薑
、
八
角
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
芝
麻
油

胡
椒
粉
、
花
椒
粒
、
香
菜 

做
　
法

一
、
豆
腐
切
成
1
寸
寬
的
厚
片
，
再
掰
成
塊
；
豆
腐

乾
切
成
菱
形
斜
片
。

二
、
蕃
茄
洗
淨
去
皮
，
切
塊
；
香
菇
泡
軟
去
蒂
，
切

成
兩
半
；
薑
洗
淨
切
片
。 

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
香
菇
，
下
薑
片
、
八

角
、
醬
油
炒
香
，
加
入
開
水
、
胡
椒
粉
、
鹽
、

糖
、
木
耳
、
蕃
茄
，
燜
煮
2
0
分
鐘
。 

四
、
待
湯
色
見
紅
，
放
入
豆
腐
乾
、
豆
腐
、
花
椒

粒
、
鹽
，
煮
開
後
半
分
鐘
，
即
可
出
鍋
。
食
用

時
撒
上
香
菜
末
、
淋
上
芝
麻
油
即
可
。

3
3

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

鮮
香
美
味　

營
養
全
面

豆
製
品



麻
婆
豆
腐

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊

調
味
料	

醬
油
、
糖
、
鹽
、
豆
瓣
醬
、
薑
、

生
粉
、
花
椒
粉
、
豆
豉
、
芝
麻
油
、
香
菜 

做
　
法

一
、
豆
腐
切
成
小
方
塊
；
香
菜
、
薑
洗
淨
切
末
。

二
、
取
適
量
的
鹽
、
糖
、
醬
油
、
生
粉
，
調
成
生
粉

水
待
用
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
豆
瓣

醬
炒
出
紅
油
後
，
加
入
豆
豉
炒
香
。

四
、
加
入
開
水
、
花
椒
粉
、
豆
腐
燒
至
入
味
後
，
倒

入
生
粉
水
煮
開
，
出
鍋
前
加
少
許
香
菜
末
、
芝

麻
油
，
拌
勻
即
可
。 

3
3

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

麻
辣
鮮
香 

 

汁
濃
味
厚

豆
製
品



豆
腐
炒
榨
菜

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊
、
榨
菜
2
包

調
味
料	

醬
油
、
糖
、
鹽 

做
　
法

一
、
豆
腐
切
成
1
寸
長
的
薄
片
；
榨
菜
洗
凈
切
絲
。

二
、
鍋
內
入
油
，
放
入
豆
腐
，
小
火
煎
至
兩
面
金

黃
，
撒
少
許
鹽
，
盛
出
待
用
。

三
、
榨
菜
絲
入
油
鍋
中
炒
香
，
放
入
豆
腐
，
加
少
許

糖
、
醬
油
，
翻
炒
均
勻
後
食
用
。

3
3

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

色
澤
金
黃
　
脆
嫩
鮮
香

豆
製
品



5雞
刨
豆
腐

5

5

5

5

5

材
　
料	

雞
蛋
1
個
、
豆
腐
1
塊

調
味
料	

薑
、
香
菜
、
鹽
、
糖
、
花
椒
粉

做
　
法

一
、
雞
蛋
去
殼
放
入
碗
中
打
散
；
香
菜
洗
淨
切
碎
；

薑
切
末
。 

二
、
油
鍋
燒
熱
，
放
入
整
塊
豆
腐
，
用
鏟
子
將
豆
腐

切
成
小
塊
，
然
後
加
鹽
、
糖
、
薑
末
、
花
椒
粉

炒
勻
，
倒
入
雞
蛋
液
翻
炒
均
勻
後
，
撒
上
香
菜

末
，
即
可
起
鍋
。

�
小
常
識

這
種
製
作
豆
腐
的
方
法
，
能
更
好
地
讓
雞
蛋

味
道
進
入
豆
腐
裡
，
很
多
老
人
家
愛
吃
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

3
3

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

軟
滑
清
香　

口
感
細
膩



毛
豆
紅
蘿
蔔
炒
腰
果

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

胡
蘿
蔔
1
段
、
毛
豆
1
碗
、

腰
果
1
小
碗
、
玉
米
粒
1
小
碗

調
味
料	

薑
、
芝
麻
油
、
鹽
、
胡
椒
粉

做
　
法

一
、
胡
蘿
蔔
洗
淨
切
丁
；
毛
豆
去
殼
，
薑
洗
淨
切

末
。 

二
、
鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
胡
蘿
蔔
丁
、
青
豆
煮
2

分
鐘
後
，
瀝
水
待
用
。

三
、
腰
果
放
入
油
鍋
中
，
炸
成
金
黃
色
，
瀝
油
待

用
。

四
、
鍋
裡
留
少
許
油
，
爆
香
薑
末
，
下
胡
蘿
蔔
、
青

豆
、
玉
米
粒
炒
勻
，
再
加
入
少
許
水
、
鹽
、
胡

椒
粉
，
炒
至
入
味
後
倒
入
腰
果
拌
勻
，
淋
上
芝

麻
油
，
即
可
食
用
。 

3
3

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

色
彩
豐
富　

香
脆
可
口

豆 

類



雪
裡
紅
炒
黃
豆

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

雪
裡
紅
1
碗
、
黃
豆
1
大
碗

調
味
料	

乾
辣
椒
、
鹽 

做
　
法

一
、
雪
裡
紅
洗
淨
切
碎
；
乾
辣
椒
剪
成
段
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
炸
香
乾
辣
椒
，
下
黃
豆
炒
至

斷
生
，
再
加
入
雪
裡
紅
、
鹽
，
炒
熟
後
食
用
。

�
小
常
識

雪
裡
紅
有
黃
色
和
綠
色
兩
種
，
綠
色
的
是
剛

泡
醃
不
久
的
，
黃
色
的
是
泡
醃
時
間
比
較
長

的
。

3
3

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
調
和 

 

爽
脆
可
口

豆 

類



蕃
茄
燒
豌
豆
米

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

新
鮮
豌
豆
1
碗
、
蕃
茄
1
個

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
胡
椒
粉 

做
　
法

一
、
蕃
茄
洗
淨
切
粒
；
薑
洗
淨
切
末
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
末
爆
香
，
放
入
豌
豆
炒

至
五
成
熟
，
加
入
鹽
、
糖
、
胡
椒
粉
、
醬
油
調

味
，
然
後
倒
入
蕃
茄
炒
勻
，
加
少
許
水
燜
熟
後

食
用
。

�
小
常
識

豌
豆
中
富
含
粗
纖
維
，
能
促
進
大
腸
蠕
動
，

保
持
大
便
通
暢
，
起
到
清
潔
大
腸
的
作
用
。

3
3

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

翠
綠
鮮
香 

 

略
帶
酸
甜

豆 

類



紅
燒
麵
筋
豌
豆
米

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

麵
筋
2
條
、
豌
豆
1
碗

調
味
料	

豆
瓣
醬
、
醬
油
、
糖
、
芝
麻
油
、

花
椒
油
、
生
粉

做
　
法 

一
、
麵
筋
切
絲
，
放
入
碗
中
，
加
生
粉
、
醬
油
、

糖
、
花
椒
油
、
豆
瓣
醬
拌
勻
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
麵
筋
炒
香
，
放
入
豌
豆
，

中
火
炒
熟
後
加
芝
麻
油
，
拌
勻
起
鍋
。

�
小
常
識

麵
筋
，
相
傳
是
南
朝
梁
武
帝
所
創
製
，
一
直

是
我
國
素
菜
中
的
經
典
食
材
。

豆 

類

3
3

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

味
濃
香
醇 

 

口
感
筋
道

豆 

類



乾
煸
四
季
豆

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

四
季
豆
半
斤
、
四
川
芽
菜
適
量

調
味
料	

鹽
、
薑
、
花
椒
、
乾
辣
椒 

做
　
法

一
、
豆
角
掰
成
1
寸
長
的
段
，
洗
淨
控
乾
水
分
；
乾

辣
椒
切
成
小
段
，
薑
洗
淨
切
末
。

二
、
四
季
豆
放
入
七
成
熱
的
油
鍋
中
炸
軟
後
，
瀝
油

待
用
。

三
、
鍋
內
留
少
許
油
，
下
薑
末
、
芽
菜
用
小
火
炒

香
，
再
放
入
花
椒
、
鹽
、
乾
辣
椒
炸
香
，
倒
入

豆
角
翻
炒
均
勻
，
熟
後
起
鍋
。

�
小
常
識

烹
調
前
要
將
豆
筋
擇
除
，
否
則
既
影
響
口

感
，
又
不
易
消
化
，
而
且
一
定
要
炒
至
熟

透
，
否
則
會
發
生
中
毒
。
也
可
以
先
將
豆
角

入
油
鍋
略
炸
一
下
，
這
樣
更
易
入
味
，
達
到

濃
縮
風
味
的
效
果
。 

豆 

類

3
3

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

鮮
綠
脆
嫩　

乾
香
味
濃

豆 

類



魚
香
皇
帝
豆

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

皇
帝
豆
1
斤
、
香
菇
6
朵
、

紅
蘿
蔔
1
段
、
素
肉
適
量
、
泡
辣
椒
2
條

調
味
料	

香
菜
、
糖
、
薑
、
鹽
、
醋
、
醬
油
、
生
粉 

做
　
法

一
、
香
菇
、
紅
蘿
蔔
、
香
菜
洗
淨
後
切
碎
；
泡
辣

椒
、
素
肉
切
丁
；
薑
切
末
。

二
、
皇
帝
豆
放
入
開
水
中
煮
8
分
鐘
後
撈
出
待
用
。

三
、
取
適
量
的
調
味
料
、
香
菜
末
放
入
碗
內
，
加
水

兌
成
魚
香
汁
。

四
、
鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
爆
香
泡
辣
椒
，
下
香

菇
碎
、
素
肉
碎
、
紅
蘿
蔔
碎
、
薑
末
炒
香
，
再

加
入
開
水
、
皇
帝
豆
，
燜
熟
後
倒
入
魚
香
汁
，

收
汁
後
出
鍋
。

豆 

類

3
3

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

滑
嫩
鮮
粉　

色
澤
醬
紅

豆 

類



木
耳
腐
竹
炒
荷
蘭
豆

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

木
耳
1
把
、
腐
竹
適
量
、
荷
蘭
豆
半
斤
、

紅
蘿
蔔
1
小
段

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
鹽
、
芝
麻
油
、
糖

做
　
法

一
、
腐
竹
泡
軟
切
絲
；
木
耳
泡
軟
洗
淨
撕
成
小
朵
；

紅
蘿
蔔
、
薑
切
片
；
荷
蘭
豆
焯
水
後
，
瀝
乾
待

用
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
、
紅
蘿
蔔
爆
香
，
放

入
腐
竹
、
木
耳
、
荷
蘭
豆
炒
勻
，
加
少
許
水
、

醬
油
、
糖
、
鹽
，
調
味
炒
熟
後
，
淋
上
芝
麻
油

即
可
。

�
小
常
識

燙
荷
蘭
豆
時
，
在
開
水
鍋
里
加
點
糖
，
可
以

保
持
荷
蘭
豆
顏
色
翠
綠
，
不
易
變
黃
。

4
4

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

鹹
淡
相
宜　

新
鮮
爽
脆

豆 

類



蕃
茄
燒
馬
鈴
薯

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蕃
茄
2
個
、
馬
鈴
薯
2
個

調
味
料	

香
菜
、
鹽
、
胡
椒
粉
、
蕃
茄
醬

做
　
法

一
、
蕃
茄
去
皮
剁
碎
；
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
切
成
薄

片
；
香
菜
洗
淨
切
段
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
蕃
茄
醬
炒
香
，
加
開

水
（
水
量
要
淹
過
食
物
）
、
馬
鈴
薯
片
、
胡
椒

粉
、
鹽
，
燜
煮
8
分
鐘
，
再
放
入
蕃
茄
，
熟
後

出
鍋
，
食
用
時
撒
上
香
菜
段
即
可
。 

�
小
常
識

喜
歡
用
湯
汁
拌
飯
的
朋
友
，
可
以
多
加
點

水
，
又
成
了
蕃
茄
馬
鈴
薯
湯
。
胃
口
不
佳

時
，
嘗
試
煮
一
鍋
，
無
論
是
味
道
還
是
顏
色

都
很
開
胃
。

馬
鈴
薯

4
4

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
明
亮　

酸
鮮
味
濃

馬
鈴
薯



4
4



扁
豆
燉
馬
鈴
薯

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
2
個
、
扁
豆
1
把

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
甜
麵
醬
、
八
角
、
鹽
、
糖 

做
　
法

一
、
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
切
成
滾
刀
；
扁
豆
去
筋
洗

淨
；
薑
切
片
。

二
、
油
鍋
燒
熱
，
爆
香
薑
片
、
八
角
，
下
扁
豆
、

甜
麵
醬
翻
炒
均
勻
後
，
放
入
馬
鈴
薯
、
醬
油
、

鹽
、
糖
，
炒
出
香
味
。

三
、
加
開
水
淹
過
馬
鈴
薯
，
中
火
燉
煮
1
5
分
鐘
，

待
湯
汁
收
乾
後
裝
盤
食
用
。 

�
小
常
識

挑
選
食
用
的
嫩
扁
豆
時
，
因
莢
色
不
同
，

有
白
扁
豆
、
青
扁
豆
和
紫
扁
豆
三
種
。
莢
皮

光
亮
、
肉
厚
不
顯
籽
的
嫩
莢
為
好
，
炒
過
之

後
肉
嫩
肥
厚
、
清
香
味
美
；
如
果
莢
皮
薄
、

籽
粒
顯
、
光
澤
暗
就
是
已
經
老
熟
了
。

馬
鈴
薯
削
皮
時
，
只
削
掉
薄
薄
的
一
層
，

因
為
馬
鈴
薯
皮
下
面
的
汁
液
含
有
豐
富
的
蛋

白
質
。

4
4

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

甘
鮮
回
甜　

後
味
悠
長

馬
鈴
薯



紅
蘿
蔔
香
菇
燉
馬
鈴
薯

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
1
個
、
紅
蘿
蔔
1
根
、
香
菇
適
量

調
味
料	

醬
油
、
鹽
、
薑
、
香
菜 

做
　
法

一
、
紅
蘿
蔔
、
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
切
滾
刀
；
香
菜
洗

淨
切
小
段
；
香
菇
泡
軟
；
薑
切
片
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
、
香
菇
爆
香
，
放
入

醬
油
、
紅
蘿
蔔
翻
炒
，
待
蘿
蔔
變
軟
後
，
加
入

馬
鈴
薯
、
開
水
（
水
量
要
淹
過
食
材
）
燉
熟
，

食
用
時
撒
上
香
菜
末
即
可
。

�
小
常
識

胡
蘿
蔔
含
有
大
量
的
胡
蘿
蔔
素
，
有
補
肝
明

目
的
作
用
。

4
4

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

色
彩
鮮
明　

清
淡
回
甜

馬
鈴
薯



咖
哩
馬
鈴
薯

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
3
個
、
紅
蘿
蔔
1
根
、

青
辣
椒
1
條
、
紅
辣
椒
1
條

調
味
料	

咖
哩
塊
、
八
角
、
鹽
、
香
菜

做
　
法

一
、
把
所
有
的
材
料
洗
淨
切
成
滾
刀
；
香
菜
洗
淨
切

段
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
八
角
、
紅
蘿
蔔
，
下
青

紅
辣
椒
、
馬
鈴
薯
炒
出
香
味
，
再
加
入
鹽
、
咖

哩
塊
拌
勻
，
調
味
後
加
開
水
淹
過
馬
鈴
薯
，
用

大
火
煮
開
再
改
中
火
燜
煮
1
0
分
鐘
，
待
馬
鈴

薯
可
用
筷
子
扎
透
時
出
鍋
。 

�
小
常
識

咖
哩
中
含
有
辣
味
香
辛
料
，
能
促
進
唾
液
和

胃
液
的
分
泌
，
增
加
胃
腸
蠕
動
，
增
進
食

欲
。

4
4

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
紅
亮　

濃
郁
辛
香

馬
鈴
薯



尖
椒
炒
馬
鈴
薯
絲

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
2
個
、

青
辣
椒
1
條
、
紅
辣
椒
1
條

調
味
料	

薑
、
醋
、
鹽
、
白
糖
、
醬
油 

做
　
法

一
、
青
、
紅
辣
椒
去
籽
切
絲
；
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
，

切
絲
後
泡
水
待
用
；
薑
切
末
。

二
、
炒
鍋
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
青
紅
辣
椒

絲
、
馬
鈴
薯
絲
翻
炒
，
加
醬
油
、
鹽
、
白
糖
調

味
，
待
馬
鈴
薯
絲
熟
後
，
放
入
1
小
勺
醋
，
拌

勻
出
鍋
。 

4
4

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

三
色
相
映　

鹹
中
帶
酸

馬
鈴
薯



乾
煸
馬
鈴
薯
絲

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
2
個

調
味
料	

椒
鹽 

做
　
法

一
、
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
，
切
成
絲
。 

二
、
平
底
鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
馬
鈴
薯
絲
，
用
中

火
攤
成
圓
餅
，
煎
成
金
黃
色
後
翻
面
，
待
另
一

面
也
煎
黃
時
，
撒
上
椒
鹽
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

製
作
馬
鈴
薯
餅
時
，
宜
薄
不
宜
厚
，
太
厚
了

中
間
的
部
分
不
易
熟
。

4
4

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
金
黃　

外
脆
內
嫩

馬
鈴
薯



糖
醋
茄
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

茄
子
3
條
、
青
辣
椒
半
條
、
紅
辣
椒
半
條

調
味
料	

薑
、
香
菜
、
醋
、
糖
、
鹽
、
蕃
茄
醬
、

醬
油
、
生
粉

做
　
法

一
、
茄
子
對
半
破
開
，
在
茄
背
上
劃
出
十
字
花
紋

路
，
再
切
成
5
釐
米
的
長
段
。

二
、
青
、
紅
辣
椒
洗
淨
切
粒
；
香
菜
、
薑
洗
淨
切

末
。

三
、
取
適
量
的
生
粉
、
醋
、
醬
油
、
鹽
、
糖
放
入
小

碗
內
，
調
成
糖
醋
汁
待
用
。

四
、
茄
子
入
油
鍋
炸
至
八
成
熟
後
，
撈
出
瀝
油
。

五
、
鍋
內
留
少
許
油
，
爆
香
薑
末
、
青
紅
辣
椒
，
下

蕃
茄
醬
炒
香
，
再
加
入
開
水
、
茄
子
，
燜
熟
後

倒
入
糖
醋
汁
，
撒
上
香
菜
末
，
拌
勻
食
用
。

4
4

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

香
嫩
汁
濃　

味
鮮
酸
甜

茄  

子



味
噌
茄
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

茄
子
3
條
、
香
菇
適
量

調
味
料	

味
噌
醬
、
白
糖
、
醬
油
、
素
蠔
油
、

芝
麻
油
、
鹽

做
　
法

一
、
茄
子
洗
淨
切
滾
刀
，
泡
鹽
水
待
用
；
香
菇
泡
軟

切
粒
。
將
調
味
料
混
合
兌
成
味
噌
汁
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
香
菇
粒
，
下
茄
子
炒

軟
，
再
倒
入
味
噌
汁
，
中
火
燒
至
入
味
後
，
裝

盤
食
用
。

�
小
常
識

味
噌
醬
的
味
道
很
鮮
，
用
醬
油
調
味
就
可
以

了
，
不
需
要
再
放
鹽
。

4
4

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

鹹
鮮
香
濃　

軟
嫩
爽
口

茄  

子



5
5



魚
香
茄
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

長
茄
子
3
條

調
味
料	

生
抽
(淡
醬
油
)、
醋
、
薑
、
糖
、

鹽
、
生
粉
、
泡
辣
椒

做
　
法

一
、
茄
子
洗
淨
切
成
滾
刀
；
泡
辣
椒
切
粒
；
薑
洗
淨

切
末
。 

二
、
取
適
量
的
生
抽
、
醋
、
薑
末
、
鹽
、
糖
、
生

粉
，
加
少
許
水
調
成
魚
香
汁
。

三
、
茄
子
入
油
鍋
內
炸
軟
後
，
瀝
油
待
用
。

四
、
鍋
內
留
少
許
油
，
下
薑
末
、
泡
辣
椒
爆
香
，

加
入
茄
子
炒
勻
，
再
倒
入
魚
香
汁
，
收
汁
後
起

鍋
。 

�
小
常
識

茄
子
表
面
覆
蓋
著
一
層
蠟
質
，
能
夠
保
護
茄

子
，
蠟
質
層
受
到
損
害
，
茄
子
容
易
腐
爛
變

質
。
要
保
存
的
茄
子
不
能
用
水
沖
洗
，
還
要

防
雨
淋
，
防
磕
碰
，
防
受
熱
等
，
最
好
存
放

在
陰
涼
通
風
處
。

5
5

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

味
醇
色
亮　

適
口
開
胃

茄  

子



5
5



5炸
茄
盒

5

5

5

5

材
　
料	

茄
子
1
條
、
麵
粉
適
量
、
雞
蛋
1
個

調
味
料	

胡
椒
粉
、
芝
麻
油
、
鹽
、
糖
、 

做
　
法

一
、
取
適
量
的
麵
粉
放
入
盆
中
，
加
胡
椒
粉
、
芝
麻

油
、
雞
蛋
、
糖
、
鹽
、
清
水
調
成
麵
糊
。 

二
、
茄
子
洗
淨
切
成
厚
片
，
取
少
量
食
用
鹽
均
勻
撒

在
茄
子
片
上
，
醃
幾
分
鐘
。 

三
、
把
茄
片
均
勻
地
裹
上
麵
糊
，
放
入
五
成
熱
的
油

鍋
中
，
炸
至
定
型
微
黃
時
撈
出
，
待
油
溫
回
升

後
復
炸
成
金
黃
色
，
即
可
出
鍋
。

�
小
常
識

油
炸
食
品
在
烹
飪
過
程
中
裹
上
麵
糊
，
就
是

我
們
常
說
的
『
掛
糊
』
。
根
據
不
同
的
食

物
，
『
糊
』
所
調
製
的
厚
薄
也
有
所
不
同
。

如
果
麵
糊
調
得
太
稠
太
厚
，
炸
出
的
食
物
容

易
外
焦
裡
生
，
如
果
太
稀
太
薄
，
炸
出
的
食

物
容
易
脫
糊
掉
漿
。 


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

5
5

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
金
黃　

外
脆
裡
嫩

茄  

子



醬
爆
茄
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

茄
子
2
條

調
味
料	

香
菜
、
豆
瓣
醬
、
九
層
塔
、
鹽

做
　
法

一
、
茄
子
洗
淨
切
成
厚
條
，
入
油
鍋
炸
軟
後
，
瀝
油

待
用
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
豆
瓣
醬
爆
香
，
放
入
茄

子
、
鹽
炒
勻
，
待
茄
子
入
味
後
，
加
香
菜
末
、

九
層
塔
，
拌
勻
出
鍋
。 

�
小
常
識

炸
茄
子
時
油
溫
可
以
高
一
些
，
否
則
的
話
茄

子
會
很
吸
油
。

5
5

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

味
濃
醬
香　

汁
稠
色
亮

茄  

子



蒸
香
菇

5

5

5

5

材
　
料	

香
菇
適
量

調
味
料	

薑
片
、
芝
麻
油
、
素
蠔
油
、

生
抽
(淡
醬
油
)、
糖
、
生
粉 

做
　
法

一
、
薑
洗
淨
切
片
。
香
菇
用
溫
水
泡
軟
泡
透
，
擠
乾

水
分
。

二
、
香
菇
抹
上
生
粉
，
揉
搓
洗
淨
，
再
裹
上
生
粉
醃

幾
分
鐘
。

三
、
香
菇
、
薑
片
入
開
水
鍋
內
煮
2
分
鐘
後
，
盛
入

碗
中
，
加
素
蠔
油
、
醬
油
、
糖
、
芝
麻
油
拌

勻
。

四
、
將
香
菇
放
入
盤
中
，
入
蒸
鍋
用
大
火
蒸
2
0
分

鐘
，
即
可
食
用
。

5
5

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

豐
潤
飽
滿　

清
香
味
純

菌  

菇



5
5



5椒
鹽
平
菇

5

5

5

5

5

材
　
料	

平
菇
適
量
、
雞
蛋
1
個
、
麵
粉
適
量

調
味
料	

紅
辣
椒
、
辣
椒
粉
、
胡
椒
粉
、

鹽
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
平
菇
洗
淨
撕
成
細
條
；
紅
辣
椒
洗
淨
去
籽
切

末
。

二
、
雞
蛋
打
入
麵
粉
盆
中
，
加
芝
麻
油
、
鹽
、
清
水

順
時
針
攪
拌
，
調
成
麵
糊
。

三
、
把
平
菇
放
入
麵
糊
盆
中
，
掛
糊
後
入
油
鍋
炸
成

金
黃
色
，
撈
出
瀝
油
。

四
、
取
適
量
的
鹽
放
入
空
鍋
中
，
用
小
火
炒
香
，
再

加
少
許
辣
椒
粉
、
胡
椒
粉
拌
勻
，
將
炒
好
的
椒

鹽
粉
倒
入
平
菇
中
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

調
製
麵
糊
時
，
要
順
時
針
攪
拌
，
水
一
次

不
要
加
太
多
，
一
邊
加
水
一
邊
攪
拌
，
需
要

的
時
候
再
加
。
添
加
雞
蛋
之
後
，
吃
起
來
口

感
好
，
不
會
發
硬
。

吃
辣
的
朋
友
，
在
炒
椒
鹽
時
，
可
以
加
一

點
辣
椒
粉
進
去
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

5
5

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

金
黃
椒
香　

外
酥
內
鮮

菌  

菇



5
5



乾
鍋
竹
筍

5

5

5

5

5

材
　
料	

竹
筍
乾
適
量

調
味
料	

薑
、
糖
、
醬
油
、
花
椒
、
胡
椒
粉
、

乾
辣
椒
、
豆
瓣
醬
、
芝
麻
油
、
香
菜

做
　
法

一
、
竹
筍
乾
泡
軟
洗
淨
切
絲
；
乾
辣
椒
切
段
；
香

菜
、
薑
洗
淨
切
末
。 

二
、
油
鍋
內
燒
熱
，
下
薑
末
、
豆
瓣
醬
炒
出
紅
油
，

再
放
入
花
椒
、
乾
辣
椒
炸
香
。

三
、
加
入
竹
筍
絲
、
醬
油
、
糖
、
胡
椒
粉
翻
炒
均
勻

後
，
倒
入
開
水
燜
熟
，
待
湯
汁
收
乾
時
淋
上
芝

麻
油
，
即
可
食
用
。 

�
小
常
識

乾
、
香
、
辣
、
麻
是
這
道
菜
的
精
髓
所

在
，
所
以
烹
調
時
，
加
水
不
宜
過
多
，
最
後

將
湯
水
收
乾
後
，
才
能
把
其
中
的
乾
香
氣
息

充
分
揮
發
出
來
。

購
買
散
裝
竹
筍
乾
時
，
選
擇
手
感
乾
燥
、

顏
色
淺
黃
、
沒
有
黴
點
、
聞
起
來
沒
有
異
味

為
最
好
。

乾
辣
香
脆　

滑
爽
鮮
美

竹  

筍

5
5

原
汁
原
味
　
清
香
怡
人

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

竹  

筍



香
菇
燜
筍

5

5

5

5

5

材
　
料	

竹
筍
乾
適
量
、
香
菇
1
小
把

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
胡
椒
粉 

做
　
法

一
、
竹
筍
泡
軟
洗
淨
後
，
撕
成
細
條
；
香
菇
泡
軟
洗

淨
後
切
絲
；
薑
切
末
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
香
菇
絲
，
下
薑
末
、
醬

油
、
筍
條
炒
香
，
再
加
開
水
淹
過
竹
筍
，
燜
煮

25
分
鐘
，
熟
後
放
入
糖
、
鹽
、
胡
椒
粉
，
調
味

後
煮
2
分
鐘
起
鍋
。

�
小
常
識

竹
筍
自
古
被
當
作
『
菜
中
珍
品
』
，
能
促
進

腸
道
蠕
動
，
幫
助
消
化
，
去
積
食
，
防
便

秘
。

6
6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

菇
筍
相
宜　

鹹
鮮
脆
嫩

竹  

筍



雪
菜
香
筍

5

5

5

5

5

材
　
料	

雪
菜
3
棵
、
香
筍
2
根

調
味
料	

醬
油
、
鹽
、
白
糖
、
生
粉
、

薑
片
、
芝
麻
油 

做
　
法

一
、
香
筍
去
殼
洗
淨
切
條
，
入
開
水
鍋
中
焯
水
後
瀝

乾
；
雪
菜
去
除
根
莖
保
留
葉
子
，
泡
水
待
用
。 

二
、
把
鹽
、
醬
油
、
糖
放
入
開
水
鍋
內
煮
成
醬
汁
，

然
後
倒
出
，
加
生
粉
水
拌
勻
備
用
。 

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
雪
菜
炒
熟
後
，
盛
盤
待

用
。

四
、
薑
片
入
油
鍋
爆
香
，
放
入
筍
條
炒
熟
，
再
將
煮

好
的
醬
汁
淋
在
筍
條
上
，
收
汁
後
盛
入
雪
菜
盤

中
食
用
。 

竹  

筍

6
6

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

筍
脆
菜
滑　

色
澤
溫
厚

竹  

筍



6
6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

椒
絲
腐
乳
通
菜

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

空
心
菜
1
把
、
青
辣
椒
1
條
、

紅
辣
椒
1
條

調
味
料	

豆
腐
乳

做
　
法

一
、
空
心
菜
擇
好
，
洗
淨
控
乾
水
分
；
青
紅
辣
椒
洗

淨
去
籽
切
成
絲
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
至
八
成
熱
，
下
青
紅
辣
椒
炒
香
，

放
入
空
心
菜
炒
軟
，
然
後
加
入
豆
腐
乳
，
拌
炒

均
勻
後
起
鍋
。 

�
小
常
識

根
據
個
人
口
味
，
選
用
紅
豆
腐
乳
或
者
白
豆

腐
乳
都
可
以
。

豆
乳
味
鮮　

清
爽
開
胃



油
燜
茭
白

5

5

5

5

5

材
　
料	

茭
白
筍
3
根

調
味
料	

鹽
、
糖
、
醬
油

做
　
法

一
、
茭
白
去
皮
洗
淨
切
滾
刀
。
取
鹽
、
糖
、
醬
油
，

加
水
兌
成
調
味
汁
。 

二
、
油
鍋
燒
熱
，
下
茭
白
炒
香
後
，
倒
出
多
餘
的

油
，
加
入
調
料
汁
，
燜
煮
至
茭
白
入
味
後
，
起

鍋
食
用
。

�
小
常
識

茭
白
是
我
國
特
有
的
水
生
蔬
菜
，
能
夠
補
虛

健
體
，
茭
白
上
有
黑
點
並
不
是
壞
了
，
而
是

一
種
名
為
『
菰
黑
穗
菌
』
的
真
菌
類
，
對
於

身
體
代
謝
有
正
面
的
效
果
，
可
以
延
緩
骨
質

的
老
化
。

6
6

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

鹹
鮮
甘
脆　

原
味
汁
美



香
菇
燒
蘿
蔔

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

白
蘿
蔔
2
根
、
大
香
菇
1
0
朵

調
味
料	

薑
片
、
八
角
、
醬
油
、
冰
糖
、
鹽
、
香
菜

做
　
法

一
、
白
蘿
蔔
洗
淨
切
大
滾
刀
；
香
菇
泡
軟
洗
淨
；
薑

洗
淨
切
厚
片
。

二
、
油
鍋
燒
熱
，
爆
香
香
菇
，
下
薑
片
、
八
角
、

醬
油
、
冰
糖
炒
勻
，
再
放
入
白
蘿
蔔
，
炒
香
後

加
開
水
淹
過
蘿
蔔
，
燒
1
8
分
鐘
，
待
蘿
蔔
熟

後
，
放
入
鹽
、
香
菜
末
，
即
可
食
用
。

6
6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

蘿
蔔
味
厚　

醬
香
汁
寬



蕃
茄
燜
冬
瓜

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

嫩
冬
瓜
1
塊
、
蕃
茄
2
個

調
味
料	

胡
椒
粉
、
鹽
、
白
糖

做
　
法

一
、
冬
瓜
、
蕃
茄
去
皮
洗
淨
，
切
成
厚
片
。 

二
、
油
鍋
燒
熱
，
放
入
冬
瓜
炒
至
五
成
熟
時
，
加

鹽
、
胡
椒
粉
、
白
糖
、
開
水
（
淹
過
冬
瓜
）
，

燜
熟
，
再
放
入
蕃
茄
，
煮
2
分
鐘
後
起
鍋
。

�
小
常
識

挑
選
冬
瓜
時
用
指
甲
掐
一
下
，
皮
較
硬
，
肉

質
緻
密
，
種
子
已
成
熟
變
成
褐
色
的
冬
瓜
口

感
好
。

6
6

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

清
淡
爽
口　

酸
甜
鹹
宜



5鹹
蛋
黃
炒
南
瓜

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

小
南
瓜 

半
個
、
鹹
鴨
蛋
3
個 

調
味
料	

芝
麻
油
、
香
菜 

做
　
法

一
、
南
瓜
去
皮
，
洗
淨
後
切
片
，
鹹
鴨
蛋
煮
熟
後
，

取
蛋
黃
捏
碎
；
香
菜
洗
淨
切
末
。

二
、
鹹
蛋
黃
下
油
鍋
中
炒
香
後
，
放
入
南
瓜
片
炒

勻
，
加
開
水
，
煮
熟
後
淋
上
芝
麻
油
，
撒
上
香

菜
末
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

蛋
黃
本
身
的
鹹
味
足
以
調
味
，
自
然
鮮
美
，

十
分
爽
口
，
不
必
再
多
加
調
料
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

6
6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

鹹
香
酥
脆　

開
胃
養
生



豆
豉
燜
苦
瓜

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

苦
瓜
2
條

調
味
料	

陽
江
豆
豉
、
薑
、
鹽
、
冰
糖 

做
　
法

一
、
苦
瓜
洗
淨
切
成
1
寸
寬
的
小
段
，
薑
洗
淨
切

片
。

二
、
油
鍋
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
苦
瓜
兩
面
煎
黃
，

再
放
入
豆
豉
翻
炒
均
勻
，
加
開
水
淹
過
苦
瓜
燜

熟
後
，
加
少
許
冰
糖
、
鹽
，
調
味
起
鍋
。6

6

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

豉
香
四
溢　

熟
軟
汁
濃



虎
皮
辣
椒

5

5

5

5

5

材
　
料	

青
辣
椒
適
量

調
味
料	

醬
油
、
醋
、
糖
、

老
干
媽
豆
豉
醬
、
鹽 

做
　
法

一
、
辣
椒
洗
淨
去
蒂
，
控
乾
水
分
。 

二
、
將
青
辣
椒
放
入
八
成
熱
的
油
鍋
中
炸
熟
，
然
後

取
適
量
的
調
味
料
兌
成
調
味
汁
，
淋
在
炸
好
的

辣
椒
上
，
拌
勻
食
用
。

�
小
常
識

烹
製
這
道
菜
，
最
好
選
用
剛
上
市
的
新
鮮
嫩

辣
椒
，
口
感
更
為
鮮
嫩
。

6
6

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

豉
香
盈
口　

軟
嫩
微
辣



山
藥
炒
南
瓜

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

山
藥
1
根
、
南
瓜
半
個

調
味
料	

薑
、
鹽
、
白
糖
、
白
醋

做
　
法

一
、
南
瓜
去
皮
切
片
；
山
藥
去
皮
切
片
後
泡
在
水

裡
；
薑
切
末
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
南
瓜
片
炒

勻
，
再
放
入
山
藥
片
，
加
適
量
的
白
醋
、
糖
、

鹽
調
味
，
炒
熟
後
起
鍋
。

�
小
常
識

秋
天
時
節
，
山
藥
和
南
瓜
都
大
量
上
市
，
混

炒
食
之
，
對
脾
胃
有
很
好
的
補
益
。

6
6

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

鮮
香
微
甜　

富
有
營
養



7
7



絲
瓜
炒
木
耳

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

絲
瓜
3
條
、
木
耳
1
小
把
、
紅
辣
椒
1
條

調
味
料	

薑
、
鹽
、
醬
油
、
白
糖
、
白
醋
、

生
粉
、
香
菜 

做
　
法

一
、
絲
瓜
去
皮
洗
淨
切
滾
刀
；
紅
辣
椒
切
絲
；
木
耳

泡
軟
洗
淨
；
香
菜
、
薑
切
末
。

二
、
將
適
量
的
生
粉
、
醬
油
、
白
糖
，
加
清
水
調
成

生
粉
水
。

三
、
薑
末
入
油
鍋
爆
香
後
，
下
木
耳
炒
勻
，
再
放
入

絲
瓜
、
醬
油
、
白
醋
，
炒
至
斷
生
後
加
清
水
、

糖
、
鹽
、
紅
辣
椒
絲
，
燜
煮
5
分
鐘
。

四
、
待
絲
瓜
熟
後
倒
入
生
粉
水
，
翻
炒
均
勻
後
放
少

許
香
菜
末
，
即
可
起
鍋
。

�
小
常
識

絲
瓜
中
維
生
素
B1
的
含
量
高
，
有
利
於

幼
兒
大
腦
發
育
，
及
中
老
年
人
保
持
大
腦
健

康
。烹

製
絲
瓜
時
應
注
意
盡
量
保
持
清
淡
，
少

用
油
，
可
以
加
胡
椒
粉
提
味
，
這
樣
才
能
保

持
絲
瓜
的
香
嫩
爽
口
。

7
7

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

清
爽
淡
雅 

 

碧
綠
鮮
嫩　



7
7



燉
山
藥

5

5

5

5

材
　
料	

糯
米
1
小
碗
、
山
藥
4
根

調
味
料	

草
果
、
砂
仁
、
芝
麻
油
、
鹽

做
　
法

一
、
山
藥
去
皮
洗
淨
，
切
成
滾
刀
塊
，
泡
水
待
用
；

草
果
用
刀
背
拍
裂
。 

二
、
芝
麻
油
倒
入
鍋
內
燒
熱
，
下
草
果
、
砂
仁
炸

香
，
放
入
糯
米
，
用
小
火
炒
成
淺
黃
色
後
，
加

入
開
水
、
山
藥
，
燉
煮
1
個
半
小
時
，
食
用
前

加
鹽
調
味
即
可
。

�
小
常
識

山
藥
質
地
細
膩
，
味
道
香
甜
，
切
片
後
需

立
即
浸
泡
在
鹽
水
中
，
以
防
止
氧
化
發
黑
。

新
鮮
山
藥
切
開
時
會
有
粘
液
，
極
易
滑
刀
傷

手
，
可
以
先
用
清
水
加
少
許
醋
清
洗
，
這
樣

可
減
少
粘
液
。

山
藥
皮
容
易
導
致
皮
膚
過
敏
，
所
以
最
好

用
削
皮
的
方
式
，
並
且
削
完
山
藥
的
手
不
要

亂
碰
，
馬
上
多
用
清
水
沖
洗
幾
遍
。
或
者
將

食
用
油
塗
於
手
上
也
可
緩
解
。

山
藥
一
般
在
霜
降
前
後
收
穫
，
正
好
供
入

冬
後
至
春
節
時
食
用
。
可
主
食
，
可
蔬
菜
，

亦
可
甜
點
。

山
藥
含
有
澱
粉
酶
、
多
酚
氧
化
酶
等
物

質
，
有
利
於
脾
胃
消
化
吸
收
功
能
，
是
一
味

平
補
脾
胃
的
藥
食
兩
用
之
品
。
糯
米
與
山
藥

同
熬
，
可
溫
補
脾
胃
，
補
虛
補
血
，
改
善
腰

膝
酸
軟
的
病
症
。

7
7

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

湯
白
味
醇　

淡
香
細
膩



大
白
菜
燉
馬
鈴
薯

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

大
白
菜
半
棵
、
大
馬
鈴
薯
2
個

調
味
料	

薑
、
八
角
、
醬
油
、
糖
、
鹽

做
　
法

一
、
大
白
菜
洗
淨
切
方
塊
，
馬
鈴
薯
去
皮
洗
淨
切
滾

刀
；
薑
切
片
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
放
入
薑
片
、
八
角
爆

香
，
下
大
白
菜
、
馬
鈴
薯
、
醬
油
、
鹽
炒
勻
，

再
加
開
水
淹
過
馬
鈴
薯
，
燉
煮
2
0
分
鐘
，
待

馬
鈴
薯
熟
軟
後
出
鍋
。

7
7

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

軟
糯
爽
口　

後
味
回
甜



蕃
茄
炒
花
菜

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蕃
茄
2
個
、
花
菜
1
棵

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
香
菜

做
　
法

一
、
花
菜
掰
成
小
朵
，
洗
淨
後
控
乾
水
分
；
蕃
茄
切

小
塊
；
香
菜
切
段
；
薑
切
片
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
花
菜
翻
炒
片

刻
，
再
加
入
鹽
、
糖
、
開
水
、
蕃
茄
，
燜
煮
3

分
鐘
，
待
花
菜
熟
後
撒
上
香
菜
，
拌
勻
出
鍋
。

7
7

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

酸
甜
軟
嫩　

色
美
可
口



7
7



白
菜
炒
木
耳

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

大
白
菜
1
棵
、
木
耳
1
把
、
紅
辣
椒
2
條

調
味
料	

醋
、
醬
油
、
花
椒
粒
、
胡
椒
粉
、
豆
瓣
醬
、

薑
、
生
粉
、
糖
、
鹽

做
　
法

一
、
大
白
菜
洗
淨
切
絲
；
木
耳
泡
軟
切
成
小
朵
；
辣

椒
切
塊
；
薑
切
末
。 

二
、
取
適
量
的
生
粉
、
糖
、
醬
油
、
醋
放
入
小
碗

內
，
拌
勻
待
用
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
豆
瓣
醬
炒
出

紅
油
後
，
放
入
花
椒
、
木
耳
、
大
白
菜
、
紅
辣

椒
，
炒
勻
後
加
鹽
、
胡
椒
粉
調
味
，
待
大
白
菜

熟
後
，
倒
入
調
料
汁
，
收
汁
起
鍋
。 

�
小
常
識

白
菜
的
營
養
價
值
高
，
種
類
多
，
一
年
四

季
都
能
吃
到
，
有
退
燒
解
熱
、
止
咳
化
痰
的

功
效
。

冬
天
是
吃
白
菜
的
好
季
節
，
白
菜
豐
富
的

纖
維
和
維
生
素
C
，
可
以
補
足
冬
天
蔬
果
攝

取
的
不
足
。
吃
火
鍋
時
，
別
忘
了
盡
可
能
多

加
點
白
菜
，
消
解
燥
熱
之
氣
。

7
7

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

嫩
脆
適
口　

色
鮮
汁
濃



7
7



魚
香
蓮
藕

5

5

5

5

5

材
　
料	

蓮
藕
1
節

調
味
料	

泡
辣
椒
、
薑
、
醋
、
醬
油
、

糖
、
鹽
、
生
粉
、
香
菜

做
　
法

一
、
蓮
藕
去
皮
洗
淨
切
成
薄
片
；
泡
辣
椒
切
碎
，
香

菜
切
小
段
，
薑
切
末
。

二
、
取
適
量
的
醬
油
、
醋
、
糖
、
鹽
、
生
粉
，
加
少

許
水
調
成
魚
香
汁
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
泡
辣
椒
炒
出
紅
油
，
再
加

入
薑
末
爆
香
，
然
後
倒
入
蓮
藕
，
加
少
許
水
翻

炒
1
至
2
分
鐘
後
，
淋
入
魚
香
汁
，
撒
上
香
菜

末
，
拌
勻
起
鍋
。 

�
小
常
識

魚
香
味
是
川
菜
的
經
典
做
法
。
三
種
調
料

必
不
可
少

—
泡
辣
椒
，
用
香
醋
、
生
抽
、

鹽
、
白
糖
勾
兌
的
魚
香
味
汁
，
薑
末
。

因
為
蓮
藕
本
身
屬
粉
質
的
食
材
，
所
以
省

去
了
芡
粉
，
如
果
是
其
他
蔬
菜
，
最
好
添
加

一
勺
芡
粉
，
均
勻
上
色
，
更
加
紅
亮
誘
人
。

7
7

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

魚
香
甘
脆　

回
味
悠
長



8
8



5香
脆
芝
麻
藕
條

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蓮
藕
適
量
、
雞
蛋
2
個

調
味
料	

五
香
粉
、
鹽
、
芝
麻
、
乾
辣
椒
、

花
椒
粉
、
薑
末 

做
　
法

一
、
雞
蛋
去
殼
打
散
；
乾
辣
椒
切
段
；
薑
洗
淨
切

末
。 

二
、
蓮
藕
去
皮
洗
淨
切
成
小
條
，
加
入
五
香
粉
、

花
椒
粉
、
鹽
、
薑
末
拌
勻
。
然
後
倒
入
雞
蛋
液

中
，
均
勻
地
裹
上
蛋
糊
。

三
、
把
藕
條
撈
出
放
入
芝
麻
碗
中
，
蘸
滿
芝
麻
後
入

油
鍋
炸
成
金
黃
色
，
盛
出
待
用
。

四
、
鍋
內
留
少
許
油
，
下
乾
辣
椒
段
爆
香
，
放
入
炸

好
的
藕
條
炒
勻
出
鍋
。

�
小
常
識

蓮
藕
中
含
有
粘
液
蛋
白
和
膳
食
纖
維
，
生

吃
新
鮮
蓮
藕
能
夠
清
熱
解
煩
，
解
渴
止
嘔
。

蓮
藕
散
發
出
一
種
獨
特
清
香
，
還
含
有

鞣
質
，
有
一
定
健
脾
止
瀉
作
用
，
能
增
進
食

欲
，
有
益
於
胃
納
不
佳
，
食
欲
不
振
者
恢
復

健
康
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

8
8

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

外
脆
裡
嫩　

辣
中
融
甜



8
8



糖
醋
蓮
藕

5

5

5

5

5

材
　
料	

蓮
藕
2
節
、
泡
辣
椒
2
條

調
味
料	

醋
、
糖
、
薑
、

生
抽
(淡
醬
油
)、
生
粉
、
鹽

做
　
法

一
、
蓮
藕
去
皮
洗
淨
切
成
半
圓
型
的
薄
片
；
泡
辣
椒

切
碎
；
薑
洗
淨
切
末
。 

二
、
取
適
量
的
糖
、
醬
油
、
醋
、
鹽
、
生
粉
，
加
水

調
成
糖
醋
汁
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
泡
辣
椒
炒
出

香
味
，
再
放
入
藕
片
，
加
少
許
水
炒
熟
，
然
後

倒
入
調
好
的
糖
醋
汁
，
大
火
收
汁
後
起
鍋
。

�
小
常
識

炒
蓮
藕
不
能
用
鐵
鍋
，
鐵
鍋
炒
蓮
藕
，
藕

會
變
黑
。
最
好
使
用
不
粘
鍋
或
不
銹
鋼
鍋
。

蓮
藕
比
較
容
易
氧
化
變
黑
，
切
好
的
藕
片

一
定
要
放
入
清
水
中
浸
泡
，
這
樣
可
以
隔
絕

空
氣
，
防
止
氧
化
變
黑
。
而
且
也
可
以
在
浸

泡
過
程
中
去
除
部
分
澱
粉
，
炒
好
後
口
感
比

較
脆
。

8
8

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

甘
脆
爽
口　

濃
而
不
膩



8
8



5絲
瓜
炒
雞
蛋

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

絲
瓜
2
條
、
雞
蛋
4
個 

調
味
料	

胡
椒
粉
、
醬
油
、
糖
、
鹽
、
薑
、
白
醋

做
　
法

一
、
絲
瓜
去
皮
洗
淨
切
成
細
條
；
薑
洗
淨
切
末
。 

二
、
雞
蛋
打
入
碗
中
，
加
少
許
胡
椒
粉
、
鹽
攪
拌
均

勻
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
倒
入
適
量
的
雞
蛋
液
，
用

小
火
煎
成
薄
薄
的
蛋
餅
。
待
所
有
的
雞
蛋
液
都

煎
成
蛋
餅
後
，
將
蛋
餅
切
成
3
公
分
長
的
的
細

條
。

四
、
油
鍋
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
絲
瓜
煸
炒
片
刻
，

加
一
點
白
醋
，
拌
勻
後
放
入
醬
油
、
糖
、
鹽
，

炒
熟
後
倒
入
蛋
皮
，
用
小
火
翻
炒
均
勻
，
即
可

起
鍋
。

�
小
常
識

絲
瓜
不
宜
生
吃
，
烹
製
絲
瓜
時
應
注
意
盡

量
保
持
清
淡
，
油
要
少
用
，
不
宜
加
太
多
醬

油
和
豆
瓣
醬
等
口
味
較
重
的
醬
料
，
以
免
搶

味
。炒

絲
瓜
時
，
加
一
點
白
醋
，
可
以
去
除
絲

瓜
的
黑
色
素
，
讓
絲
瓜
不
會
變
黑
。
而
白
醋

在
翻
炒
的
過
程
中
已
經
揮
發
掉
，
食
用
時
吃

不
出
醋
的
味
道
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

8
8

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

色
澤
鮮
亮　

爽
口
香
滑



8
8



5四
季
豆
炒
蛋

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

四
季
豆
1
把
、
雞
蛋
4
個

調
味
料	

胡
椒
粉
、
芝
麻
油
、
鹽
、
薑 

做
　
法

一
、
豆
角
去
筋
洗
淨
切
成
薄
片
；
薑
洗
淨
切
末
。

二
、
雞
蛋
打
入
碗
內
，
加
鹽
、
胡
椒
粉
拌
勻
後
，

倒
入
豆
角
中
，
再
加
入
鹽
、
薑
末
、
芝
麻
油
拌

勻
。

三
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
倒
入
拌
好
的
豆
角
雞
蛋
汁
，

炒
熟
後
食
用
。

�
小
常
識

雞
蛋
的
食
用
，
可
以
選
購
母
雞
獨
立
生
產

的
雞
蛋
（
即
未
受
精
蛋
）
，
這
類
雞
蛋
沒
有

生
命
，
不
能
孵
出
小
雞
，
可
以
食
用
。

選
購
雞
蛋
時
，
可
用
手
輕
輕
搖
動
無
聲
的

是
鮮
蛋
，
有
水
聲
的
是
陳
蛋
。

四
季
豆
一
定
要
切
成
很
薄
的
片
，
越
薄

越
好
，
切
得
薄
才
容
易
熟
，
因
為
雞
蛋
熟
得

快
，
不
至
於
糊
掉
。 


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

8
8

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

軟
嫩
滑
爽　

蛋
香
撲
鼻



5雜
鍋
菜

5

5

5

5

材
　
料	

白
蘿
蔔
1
段
、
年
糕
少
許
、
油
豆
腐
5
個
、

雞
蛋
2
個
、
粉
絲
適
量
、
四
季
豆
適
量
、

海
帶
適
量

調
味
料	

醬
油
、
鹽
、
糖
、
甜
麵
醬
、
芝
麻
油
、
香
菇
水

做
　
法

一
、
雞
蛋
煮
熟
去
殼
；
白
蘿
蔔
去
皮
洗
淨
切
塊
；

四
季
豆
去
筋
洗
淨
掰
成
小
段
；
粉
絲
、
海
帶
泡

軟
；
海
帶
切
長
片
。 

二
、
油
豆
腐
開
口
，
將
中
間
掏
空
，
把
年
糕
片
塞
入
油

豆
腐
內
，
用
牙
簽
穿
好
，
折
掉
多
餘
的
牙
簽
。 

三
、
鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
海
帶
，
加
香
菇
水
、
熟

油
、
白
糖
、
鹽
、
醬
油
、
甜
麵
醬
調
味
後
，
下

白
蘿
蔔
燜
煮
5
分
鐘
。

四
、
放
入
四
季
豆
煮
1
5
分
鐘
，
再
加
入
油
豆
腐
、

粉
絲
煮
熟
，
起
鍋
前
放
入
熟
雞
蛋
、
芝
麻
油
，

即
可
食
用
。 


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

8
8

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

營
養
全
面　

滋
味
多
樣



青
椒
炒
蕃
茄

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蕃
茄
2
個
、
青
辣
椒
1
條

調
味
料	

醬
油
、
鹽
、
胡
椒
粉

做
　
法

一
、
蕃
茄
洗
淨
去
皮
切
丁
；
辣
椒
洗
淨
去
籽
切
丁
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熟
，
放
入
青
辣
椒
煸
炒
片

刻
，
倒
入
蕃
茄
，
加
少
許
鹽
、
胡
椒
粉
、
醬
油

調
味
，
翻
炒
1
分
鐘
，
即
可
出
鍋
。

�
小
常
識

優
質
蕃
茄
的
蒂
部
很
圓
潤
，
如
果
還
帶
著
淡

淡
的
青
色
，
就
是
最
沙
最
甜
的
了
。

8
8

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

酸
中
有
甜　

甜
中
帶
辣
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9



宮
廷
炒
年
糕

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

年
糕
片
1
包
、
胡
蘿
蔔
1
根
、
四
季
豆
5
條

綠
豆
芽
1
小
把
、
青
辣
椒
1
條
、

紅
辣
椒
1
條
、
香
菇
3
朵
、
木
耳
5
朵

調
味
料	

香
菜
、
薑
片
、
芝
麻
油
、
蜂
蜜
、
醬
油
、

胡
椒
粉
、
鹽
、
糖

做
　
法

一
、
胡
蘿
蔔
洗
淨
去
皮
切
條
；
四
季
豆
洗
淨
掰
成

段
；
木
耳
、
香
菇
泡
軟
切
絲
；
青
、
紅
辣
椒
去

籽
切
絲
；
香
菜
切
段
；
薑
切
片
。

二
、
把
年
糕
片
、
紅
蘿
蔔
、
四
季
豆
、
綠
豆
芽
分
別

放
入
開
水
鍋
中
燙
至
斷
生
，
撈
出
過
涼
水
後
瀝

乾
。
年
糕
片
加
入
芝
麻
油
、
蜂
蜜
拌
勻
。

三
、
薑
片
、
香
菇
、
木
耳
下
油
鍋
爆
香
，
放
入
胡
蘿

蔔
、
豆
角
翻
炒
均
勻
後
加
水
燜
煮
2
分
鐘
，
再

放
入
醬
油
、
胡
椒
粉
、
糖
、
鹽
調
味
。

四
、
待
豆
角
、
胡
蘿
蔔
熟
後
，
放
入
青
紅
辣
椒
絲
、

綠
豆
芽
、
年
糕
片
翻
炒
，
出
鍋
前
加
入
少
許
香

菜
，
拌
勻
即
可
。 

�
小
常
識

據
說
最
早
年
糕
是
為
年
夜
祭
神
、
歲
朝

供
祖
先
所
用
，
後
來
才
成
為
春
節
食
品
。
年

糕
又
稱
為
『
年
年
糕
』
，
與
『
年
年
高
』
諧

音
，
寓
意
著
人
們
的
工
作
和
生
活
一
年
比
一

年
提
高
。

這
道
菜
中
所
用
的
水
磨
年
糕
呈
白
色
，

由
粳
米
跟
糯
米
按
一
定
比
例
混
合
製
成
，
口

味
為
米
香
原
味
。
水
磨
年
糕
的
做
法
非
常
豐

富
，
可
以
蒸
、
炸
、
切
片
炒
或
煮
湯
。

選
購
年
糕
時
，
如
果
十
分
白
潤
，
色
澤
光

鮮
，
酸
澀
的
水
磨
氣
味
比
較
重
，
或
者
表
面

有
綠
豆
般
大
小
的
紅
點
，
都
有
可
能
是
硫
磺

熏
製
的
。

年
糕
的
熱
量
較
高
，
是
米
飯
的
數
倍
，

雖
然
美
味
香
甜
，
食
用
不
宜
過
量
。
少
吃
不

膩
，
既
補
充
營
養
，
又
對
身
體
好
。

9
9

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

鮮
鹹
適
口　

營
養
豐
富
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9



咖
哩
煲

5

5

5

5

材
　
料	

竹
筍
1
塊
、
油
豆
腐
5
個
、
金
針
菇
少
許
、

上
海
青
2
棵
、
包
菜
少
許
、
紅
蘿
蔔
1
小
段

調
味
料	

素
蠔
油
、
鹽
、
醬
油
、
咖
哩
塊
、
醬
油
膏

做
　
法

一
、
把
所
有
蔬
菜
洗
淨
，
竹
筍
、
紅
蘿
蔔
切
片
；
油

豆
腐
切
塊
；
金
針
菇
撕
碎
，
待
用
。 

二
、
包
菜
鋪
在
煲
仔
鍋
底
，
依
次
將
竹
筍
片
、
金
針

菇
、
上
海
青
、
油
豆
腐
、
紅
蘿
蔔
片
放
入
煲
仔

鍋
內
。 

三
、
炒
鍋
內
加
入
開
水
，
放
入
咖
哩
塊
、
醬
油
、
醬

油
膏
煮
成
咖
哩
汁
，
然
後
倒
入
煲
仔
鍋
內
，
開

大
火
將
煲
仔
鍋
內
的
蔬
菜
煮
熟
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

咖
哩
的
主
要
成
分
是
薑
黃
粉
、
花
椒
、
八

角
、
胡
椒
、
桂
皮
、
丁
香
和
芫
荽
籽
等
含
有

辣
味
的
香
料
，
其
味
辛
辣
帶
甜
，
具
有
一
種

特
別
的
香
氣
，
是
中
西
餐
常
用
的
調
味
料
。

咖
哩
能
促
進
血
液
循
環
，
達
到
發
汗
的

目
的
，
還
可
以
改
善
便
秘
，
有
益
於
腸
道
健

康
。咖

哩
粉
應
密
封
、
避
光
保
存
，
以
免
香
氣

揮
發
散
失
。

一
頓
吃
不
了
可
先
存
放
冰
箱
，
第
二
頓
加

熱
的
時
候
要
注
意
，
凝
固
的
咖
哩
汁
慢
慢
用

小
火
化
開
，
並
不
停
攪
拌
。

9
9

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

鮮
香
可
口　

味
厚
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長



幾
經
熬
煉
　
濃
淡
相
安



Soup /  S tew

湯

羹



9
9



煲
羅
宋
湯

5

5

5

5

5

材
　
料	

蕃
茄
1
個
、
紅
蘿
蔔
1
根
、

黃
蘿
蔔
1
根
、
馬
鈴
薯
2
個
、

豌
豆
1
碗
、
青
辣
椒
1
條
、
紅
辣
椒
1
條
、

黃
辣
椒
1
條
、
包
菜
半
棵
、
蘋
果
1
個

調
味
料	

薑
、
鹽
、
蕃
茄
醬

做
　
法

一
、
馬
鈴
薯
、
紅
黃
蘿
蔔
去
皮
，
蘋
果
、
青
紅
黃
辣

椒
去
籽
，
將
所
有
的
材
料
洗
淨
，
切
成
滾
刀
塊

待
用
。 

二
、
鍋
內
放
油
燒
至
八
成
熟
，
放
入
薑
片
爆
香
，
下

蕃
茄
醬
炒
香
。

三
、
加
入
開
水
，
放
入
所
有
材
料
，
用
大
火
煮
開

後
，
轉
中
火
燉
煮
1
個
半
小
時
，
出
鍋
前
加
少

許
鹽
調
味
即
可
。

�
小
常
識

羅
宋
湯
是
在
俄
國
和
波
蘭
等
東
歐
國
家
處
處

可
見
的
一
種
羹
湯
。
在
過
去
的
俄
羅
斯
，
這

是
普
通
人
糊
口
的
主
要
食
物
之
一
，
所
以
怎

麼
做
主
要
取
決
於
家
裡
有
什
麼
食
材
。
通
常

將
所
有
的
食
材
都
一
起
放
進
去
煮
。

9
9

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
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可
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濃
郁
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味



薏
米
煲
冬
瓜
湯

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

冬
瓜
2
斤
、
薏
米
1
兩

調
味
料	

陳
皮
、
鹽
、
薑

做
　
法

一
、
冬
瓜
洗
淨
切
成
厚
塊
，
薏
米
泡
水
，
薑
洗
淨
拍

扁
。

二
、
鍋
內
加
1
小
勺
油
燒
熱
，
加
入
開
水
、
薑
塊
、

陳
皮
、
薏
米
、
冬
瓜
，
燉
煮
1
個
半
小
時
，
然

後
加
鹽
調
味
，
再
煮
2
分
鐘
後
食
用
。

�
小
常
識

冬
瓜
是
一
種
解
熱
利
尿
、
去
濕
熱
比
較
理
想

的
日
常
食
物
，
連
皮
一
起
煮
湯
，
效
果
更
明

顯
。

9
9

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

利
水
去
濕　

清
淡
爽
口



馬
鈴
薯
味
噌
湯

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

馬
鈴
薯
2
個
、
西
芹
1
棵
、

高
湯
1
大
碗

調
味
料	

素
蠔
油
、
味
噌
醬

做
　
法

一
、
馬
鈴
薯
去
皮
，
洗
淨
切
片
；
西
芹
洗
淨
切
碎
。 

二
、
高
湯
倒
入
鍋
內
煮
開
，
加
入
味
噌
醬
拌
勻
，
放

入
馬
鈴
薯
、
素
蠔
油
煮
2
分
鐘
後
，
撒
上
西
芹

末
，
即
可
食
用
。 

�
小
常
識

味
噌
不
耐
久
煮
，
煮
湯
時
通
常
最
後
才
加
味

噌
，
略
煮
一
下
便
熄
火
，
以
免
味
噌
的
香
氣

流
失
。

9
9

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

簡
單
營
養　

清
淡
利
口



南
瓜
羹

5

5

5

5

材
　
料	

小
南
瓜
半
個
、
牛
奶
少
許 

調
味
料	

糖
、
鹽
、
胡
椒
粉
、
生
粉

做
　
法

一
、
南
瓜
去
皮
洗
淨
，
蒸
1
5
分
鐘
後
倒
入
攪
拌

機
，
加
水
打
成
南
瓜
糊
。

二
、
南
瓜
糊
倒
入
鍋
內
，
加
胡
椒
粉
、
糖
、
鹽
煮

開
，
再
倒
入
牛
奶
，
略
煮
片
刻
後
加
入
生
粉

水
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

色
彩
鮮
艷
，
香
甜
芬
芳
的
南
瓜
羹
，
給
家
裡

的
小
朋
友
帶
來
意
外
的
驚
喜
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

香
甜
軟
糯　

濃
郁
芬
芳



青
紅
黃
蘿
蔔
玉
米
湯

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

青
蘿
蔔
1
根
、
紅
蘿
蔔
1
根
、
黃
蘿
蔔
1
根
、

玉
米
1
根
、
薑
1
塊
、
紅
棗
4
顆
、

銀
耳
少
許

調
味
料	

鹽

做
　
法

一
、
玉
米
洗
淨
切
段
；
青
、
紅
、
黃
蘿
蔔
洗
淨
切
滾

刀
；
銀
耳
泡
軟
洗
淨
撕
成
小
朵
；
薑
拍
扁
。

二
、
鍋
裡
加
入
開
水
，
放
入
薑
、
玉
米
、
紅
棗
、
青

紅
黃
蘿
蔔
、
銀
耳
，
燉
煮
1
個
半
小
時
，
再
加

入
鹽
、
熟
油
調
味
，
煮
5
分
鐘
後
食
用
。 1

1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

芳
香
甘
甜　

淡
而
不
薄



1
1
1



5玉
米
羹

5

5

5

5

材
　
料	

新
鮮
玉
米
粒
適
量
、
雞
蛋
2
個

調
味
料	

生
粉
、
胡
椒
粉
、
鹽
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
雞
蛋
打
入
碗
內
，
加
少
許
鹽
、
胡
椒
粉
拌
勻
。

取
適
量
生
粉
，
加
水
調
成
生
粉
水
。

二
、
油
鍋
內
加
水
，
燒
開
後
放
入
玉
米
粒
煮
2
分

鐘
，
再
倒
入
雞
蛋
液
拌
勻
。

三
、
待
湯
汁
煮
開
後
，
放
入
鹽
、
生
粉
水
，
收
汁
後

加
少
許
芝
麻
油
、
胡
椒
粉
，
拌
勻
後
食
用
。 

�
小
常
識

玉
米
富
含
維
生
素
C
，
有
長
壽
美
容
作

用
，
還
能
開
胃
、
利
膽
、
通
便
、
利
尿
、
軟

化
血
管
。
玉
米
胚
尖
所
含
的
營
養
物
質
，
有

增
強
人
體
新
陳
代
謝
、
調
整
神
經
系
統
功

能
。將

嫩
玉
米
粒
蒸
熟
爛
或
壓
爛
再
烹
製
，
更

加
入
味
，
也
更
適
合
家
裡
的
老
人
食
用
。
玉

米
渣
及
玉
米
梗
芯
有
良
好
的
通
便
效
果
，
可

緩
解
老
年
人
習
慣
性
便
秘
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

稠
而
不
粘　

色
澤
清
新



1
1
1



素
肉
煲
蘿
蔔
芋
頭
湯

5

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

素
肉
1
包
、
白
蘿
蔔
1
個
、

荔
浦
芋
頭
1
個
、
紅
蘿
蔔
1
個

調
味
料	

薑
、
鹽
、
香
菜 

做
　
法

一
、
紅
、
白
蘿
蔔
去
皮
洗
淨
切
滾
刀
；
芋
頭
去
皮
洗

淨
切
大
塊
；
香
菜
切
末
；
薑
切
片
。 

二
、
鍋
內
加
入
開
水
，
放
入
薑
片
、
素
肉
煮
開
，
再

加
入
紅
、
白
蘿
蔔
，
燉
煮
1
小
時
。 

三
、
放
入
芋
頭
、
鹽
煮
1
5
分
鐘
，
芋
頭
熟
後
，
加

上
香
菜
末
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

由
於
芋
頭
的
粘
液
中
含
有
皂
甙
，
會
刺
激
皮

膚
發
癢
，
最
好
戴
上
手
套
。
削
了
皮
的
芋
頭

碰
到
水
再
接
觸
皮
膚
，
就
會
更
癢
。
因
此
，

芋
頭
不
用
先
洗
淨
就
直
接
去
皮
，
並
保
持
手

部
乾
燥
，
可
以
減
少
發
癢
的
症
狀
。
如
果
不

小
心
接
觸
皮
膚
發
癢
時
，
塗
抹
生
薑
，
或
在

火
上
烘
烤
片
刻
，
或
用
醋
水
浸
泡
都
可
以
止

癢
。

1
1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

甘
鮮
軟
糯　

綿
軟
清
香



絲
瓜
豆
皮
湯

5

5

5

5

5 

55

材
　
料	

豆
皮
適
量
、
絲
瓜
2
條
、
紅
蘿
蔔
少
許

調
味
料	

香
菜
、
胡
椒
粉
、
鹽
、
薑
、
糖
、
白
醋 

做
　
法

一
、
絲
瓜
洗
淨
切
片
，
泡
入
白
醋
水
裡
待
用
；
豆
皮

切
條
；
紅
蘿
蔔
切
絲
；
香
菜
切
末
，
薑
切
片
。

二
、
鍋
內
加
入
開
水
，
下
薑
片
、
紅
蘿
蔔
煮
開
，

再
放
入
粉
皮
、
絲
瓜
、
熟
油
、
胡
椒
粉
、
鹽
、

糖
，
煮
熟
。
食
用
時
撒
上
香
菜
末
即
可
。 1

1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

嫩
脆
適
口　

淡
綠
清
新



紅
蘿
蔔
燉
蓮
藕
湯

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蓮
藕
2
節
、
紅
蘿
蔔
1
根
、
花
生
米
1
碗

調
味
料	

薑
、
鹽
、
草
果

做
　
法

一
、
蓮
藕
、
紅
蘿
蔔
去
皮
洗
淨
切
成
滾
刀
；
薑
拍

扁
。 

二
、
把
紅
蘿
蔔
、
蓮
藕
、
花
生
米
、
薑
、
草
果
、
鹽

放
入
高
壓
鍋
內
。

三
、
鍋
內
加
油
燒
至
九
成
熱
，
倒
入
高
壓
鍋
，
加
入

開
水
淹
過
蓮
藕
，
燉
煮
15
分
鐘
，
即
可
食
用
。

1
1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

營
養
豐
富　

綿
軟
粉
嫩



綠
豆
蓮
藕
湯

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蓮
藕
2
節
、
胡
蘿
蔔
2
根
、
綠
豆
2
兩
、

花
生
1
兩
、
紅
棗
4
顆
、
蜜
棗
4
顆

調
味
料	

薑
、
陳
皮
、
鹽 

做
　
法

一
、
蓮
藕
、
胡
蘿
蔔
去
皮
洗
淨
切
成
滾
刀
；
薑
洗
淨

拍
扁
。  

二
、
鍋
內
加
水
，
放
入
材
料
、
調
味
料
，
大
火
燒

開
5
分
鐘
後
，
轉
小
火
煲
2
小
時
，
再
加
鹽
調

味
，
煮
1
分
鐘
後
食
用
。 

�
小
常
識

蓮
藕
孔
內
的
泥
土
不
容
易
清
洗
乾
淨
，
因
此

切
開
後
應
用
清
水
再
洗
一
次
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

開
胃
益
血　

滋
陰
延
年



奶
油
蕃
茄
濃
湯

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

蕃
茄
5
個
、
牛
奶
1
碗
、
麵
粉
適
量

調
味
料	

香
葉
、
鹽
、
胡
椒
粉
、
蔥
、
糖

做
　
法

一
、
蕃
茄
洗
淨
去
皮
，
切
成
1
釐
米
的
方
塊
；
蔥
洗

淨
切
碎
。 

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
蔥
花
爆
香
，
加
入
麵
粉
，

用
小
火
炒
黃
，
再
倒
入
牛
奶
，
煮
開
後
關
火
待

用
。

三
、
空
鍋
內
加
水
，
放
入
胡
椒
粉
、
鹽
、
糖
、
香

葉
、
蕃
茄
，
大
火
煮
開
後
轉
中
火
煮
5
分
鐘
，

倒
入
奶
湯
，
加
少
許
鹽
調
味
，
略
煮
片
刻
後
起

鍋
。 

1
1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

酸
香
四
溢　

濃
而
不
膩



白
菜
味
噌
湯

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

油
豆
腐
、
大
白
菜
、
芹
菜
各
適
量

調
味
料	

高
湯
、
味
噌
、
素
蠔
油

做
　
法

一
、
油
豆
腐
切
成
兩
半
；
大
白
菜
洗
淨
切
成
塊
，
芹

菜
洗
淨
切
碎
。 

二
、
鍋
內
加
入
高
湯
、
味
噌
、
素
蠔
油
煮
開
，
然
後

放
入
白
菜
梗
煮
至
七
分
熟
，
再
下
白
菜
葉
子
、

油
豆
腐
略
煮
片
刻
，
即
可
食
用
。

�
小
常
識

味
噌
可
以
抑
制
或
降
低
血
液
中
的
膽
固
醇
，

抑
制
體
內
脂
肪
的
積
聚
，
可
以
改
善
便
秘
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

汁
濃
醇
厚　

柔
軟
甘
香



酸
辣
湯

5

5

5

5

材
　
料	

酸
菜
、
嫩
豆
腐
條
、
金
針
菇
、
油
豆
腐
、

紅
蘿
蔔
絲
、
木
耳
絲
、
竹
筍
絲
各
適
量

調
味
料	

醬
油
、
陳
醋
、
芝
麻
油
、
鹽
、
胡
椒
粉
、

生
粉
、
米
醋
、
香
菜 

做
　
法

一
、
鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
爆
香
紅
蘿
蔔
絲
，
下

竹
筍
絲
炒
香
。

二
、
加
入
木
耳
絲
、
酸
菜
、
油
豆
腐
、
金
針
菇
炒

勻
，
加
入
開
水
、
胡
椒
粉
，
燒
開
後
放
入
嫩
豆

腐
條
煮
熟
。 

三
、
取
適
量
的
白
醋
、
醬
油
、
陳
醋
、
鹽
、
芝
麻

油
、
生
粉
，
加
水
兌
成
酸
辣
汁
。 

四
、
將
酸
辣
汁
倒
入
鍋
內
攪
勻
，
收
汁
後
起
鍋
，
食

用
前
加
入
香
菜
末
即
可
。

1
1
1

湯

羹

S
o
u
p
 
/ 

S
te
w

酸
辣
鮮
香　

消
食
開
胃



1
1
1



清
湯
火
鍋

5

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
1
塊
、
平
菇
適
量
、
蕃
茄
半
個
、

粉
絲
1
把
、
馬
鈴
薯
1
個
、

胡
蘿
蔔
1
段
、
乾
香
菇
1
把
、

黨
參
5
錢
、
紅
棗
5
個

調
味
料	

芝
麻
粉
、
鹽
、
香
菜

做
　
法

一
、
薑
、
豆
腐
、
蕃
茄
、
胡
蘿
蔔
、
馬
鈴
薯
切
片
；

香
菇
、
粉
絲
泡
軟
。

二
、
鍋
內
放
油
燒
至
五
成
熱
，
下
薑
片
爆
香
，
加
入

開
水
、
胡
蘿
蔔
、
黨
參
、
紅
棗
、
芝
麻
粉
、
蕃

茄
、
香
菇
、
鹽
，
大
火
煮
開
後
，
轉
中
小
火
熬

2
0
分
鐘
。

三
、
放
入
平
菇
、
馬
鈴
薯
、
豆
腐
、
粉
絲
等
煮
熟
。

四
、
取
適
量
的
調
味
料
，
兌
成
火
鍋
蘸
料
，
即
可
食

用
。

1
1
1

熱

菜

H
o
t 
D
ish

e
s

味
道
香
醇　

營
養
全
面



從
繁
生
簡
　
以
誠
盡
心



小

吃

Snacks



1
1
1



煎
油
餅

5

5

5

5

材
　
料	

麵
粉
適
量

調
味
料	

辣
椒
油
、
花
椒
粉
、
香
菜
、
鹽
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
麵
粉
加
水
和
成
麵
糰
，
餳
3
0
分
鐘
，
再
用
擀

麵
杖
擀
成
一
張
薄
餅
。

二
、
在
薄
餅
上
抹
一
層
芝
麻
油
，
撒
少
許
鹽
，
再
抹

一
層
辣
椒
油
，
撒
上
花
椒
粉
、
香
菜
末
，
然
後

將
整
張
麵
餅
捲
成
長
條
。

三
、
將
捲
好
的
麵
餅
，
封
住
兩
頭
，
用
刀
切
成
1
寸

長
的
小
麵
糰
，
把
小
麵
糰
豎
起
來
往
下
壓
成
圓

餅
。

四
、
平
底
煎
鍋
燒
熱
後
抹
油
，
放
入
生
餅
胚
，
略
微

煎
黃
後
，
撒
少
許
水
蓋
上
鍋
蓋
，
小
火
煎
到
底

部
變
黃
，
水
分
全
部
蒸
發
後
，
翻
面
，
加
油
煎

1
分
鐘
，
出
鍋
食
用
。 

�
小
常
識

在
煎
油
餅
的
過
程
中
不
要
頻
繁
來
回
翻

面
，
避
免
油
餅
的
口
感
變
硬
。

這
種
類
型
的
早
餐
，
熱
量
高
、
油
脂
高
，

不
宜
常
吃
，
建
議
搭
配
豆
漿
一
起
食
用
。 1

1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

油
酥
香
麻　

外
脆
內
鮮



1
1
1



法
式
煎
麵
包

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

法
式
麵
包
1
根
、
薄
荷
葉
少
許
、
檸
檬
1
個
、

青
辣
椒
1
條
、
紅
辣
椒
1
條
、
青
瓜
1
小
段

調
味
料	

香
菜
、
胡
椒
粉
、
植
物
黃
油
、

橄
欖
油
、
鹽 

做
　
法

一
、
法
式
麵
包
切
成
1
釐
米
厚
的
斜
片
；
青
紅
辣
椒

去
籽
切
粒
，
浸
泡
在
水
裡
；
香
菜
洗
淨
切
碎
；

薄
荷
葉
洗
淨
泡
水
；
青
瓜
切
片
；
檸
檬
對
半
切

開
，
取
檸
檬
汁
待
用
。 

二
、
平
底
煎
鍋
內
加
入
植
物
黃
油
熔
化
，
放
入
麵
包

片
，
兩
面
煎
成
金
黃
色
後
，
擺
入
盤
中
待
用
。

三
、
青
紅
辣
椒
粒
瀝
水
後
放
入
碗
中
，
加
入
香
菜

末
、
檸
檬
汁
、
胡
椒
粉
、
橄
欖
油
、
鹽
，
拌
勻

後
盛
到
麵
包
片
上
，
配
上
薄
荷
葉
、
青
瓜
片
，

即
可
食
用
。 

�
小
常
識

法
式
麵
包
因
外
形
像
一
條
長
長
的
棍
子
，
所

以
俗
稱
『
法
式
棍
』
，
是
法
國
特
產
的
硬
式

麵
包
，
在
世
界
上
獨
一
無
二
。
與
大
多
數
的

軟
麵
包
不
同
，
它
的
外
皮
和
裡
面
都
很
硬
。

吃
的
時
候
，
從
中
間
縱
向
將
麵
包
剖
開
，
鋪

上
沙
拉
、
黃
瓜
、
蕃
茄
醬
等
食
物
，
或
者
放

入
鍋
中
用
植
物
黃
油
煎
一
煎
，
味
道
更
好
。

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

焦
黃
酥
脆　

別
有
風
味



煎
玉
米
餅

5

5

5

5

5

材
　
料	

新
鮮
玉
米
粒
適
量

調
味
料	

糖

做
　
法

一
、
新
鮮
玉
米
粒
加
少
許
水
，
放
入
攪
拌
機
裡
打
成

漿
，
加
糖
拌
勻
。

二
、
平
底
煎
鍋
內
刷
油
加
熱
，
把
玉
米
漿
攤
成
小

餅
，
煎
4
分
鐘
，
翻
面
後
再
煎
3
分
鐘
，
即
可

食
用
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

色
澤
金
黃　

外
酥
內
鮮



5茴
香
餃
子

5

5

5

5

5

材
　
料	

麵
粉
、
茴
香
、
雞
蛋
各
適
量

調
味
料	

芝
麻
油
、
鹽
、
花
生
碎
、
薑
、
辣
椒
油
、

陳
醋
、
醬
油
、
香
菜

做
　
法

一
、
麵
粉
加
水
和
成
麵
糰
，
餳
3
0
分
鐘
；
茴
香
洗

淨
切
碎
，
放
入
盆
內
待
用
。

二
、
將
花
生
炒
熟
，
碾
成
碎
粒
；
雞
蛋
打
成
蛋
液
入

油
鍋
炒
熟
後
剁
碎
。

三
、
把
花
生
碎
、
雞
蛋
碎
放
入
茴
香
盆
內
，
加
芝
麻

油
、
鹽
、
薑
末
拌
勻
。

四
、
將
麵
糰
擀
成
餃
子
皮
，
包
上
茴
香
餡
，
放
入
開

水
鍋
內
煮
熟
後
裝
盤
。

五
、
取
適
量
的
芝
麻
油
、
辣
椒
油
、
陳
醋
、
醬
油
放

入
碗
中
，
兌
成
調
料
汁
。

六
、
把
煮
好
的
餃
子
配
上
調
料
汁
、
餃
子
湯
，
即
可

食
用
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

皮
韌
餡
香　

風
味
獨
特



1
1
1



5包
抄
手

5

5

5

5

材
　
料	

抄
手
皮
適
量
、
豆
腐
1
塊
、

上
海
青
1
把
、
香
菇
1
0
朵
、
雞
蛋
1
個

調
味
料	

薑
、
芝
麻
油
、
醬
油
、
素
蠔
油
、

芝
麻
碎
、
花
生
碎
、
鹽
、
生
粉
、
香
菜
、

辣
椒
油
、
醋

做
　
法

一
、
香
菇
、
香
菜
、
薑
切
末
；
上
海
青
過
水
後
切

碎
。
豆
腐
捏
碎
，
加
雞
蛋
、
鹽
、
生
粉
拌
勻
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
熟
，
放
入
香
菇
末
炒
香
，
加
醬

油
、
素
蠔
油
、
鹽
調
味
。

三
、
把
香
菇
末
、
芝
麻
油
、
花
生
碎
、
芝
麻
碎
、
上

海
青
、
香
菜
末
放
入
豆
腐
盆
內
拌
勻
。

四
、
取
適
量
的
豆
腐
餡
，
放
入
抄
手
皮
中
，
對
折
成

長
方
形
，
捏
成
抄
手
。

五
、
把
薑
末
、
辣
椒
油
、
芝
麻
碎
、
芝
麻
油
、
醬

油
、
醋
、
鹽
、
香
菜
末
放
入
大
碗
內
，
調
成
蘸

水
汁
待
用
。

六
、
抄
手
放
入
開
水
鍋
內
，
煮
至
浮
出
水
面
後
，
盛

少
許
麵
湯
，
沖
入
蘸
水
汁
中
；
撈
出
抄
手
放
入

蘸
水
碗
內
，
即
可
食
用
。 

�
小
常
識

四
川
方
言
所
稱
的
抄
手
，
即
北
方
的
餛

飩
，
廣
東
的
雲
吞
，
是
中
國
漢
族
的
傳
統
麵

食
，
用
薄
麵
皮
包
餡
，
通
常
煮
熟
後
帶
湯
食

用
。煮

抄
手
的
方
法
與
煮
麵
條
的
方
法
相
同
，

中
間
加
三
次
冷
水
，
這
樣
煮
出
的
抄
手
不
容

易
破
開
。

不
喜
歡
吃
辣
椒
的
朋
友
，
也
可
以
在
調
料

中
減
去
辣
椒
油
，
其
他
調
味
料
可
根
據
自
己

的
喜
好
增
減
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

皮
薄
餡
嫩　

爽
滑
鮮
香



1
1
1



5西
葫
蘆
煎
餃

5

5

5

5

5 

55

材
　
料	

麵
粉
適
量
、
西
葫
蘆
2
條
、

香
菇
1
小
把
、
雞
蛋
2
個

調
味
料	

薑
、
鹽
、
芝
麻
油
、
熟
花
生
碎

做
　
法

一
、
麵
粉
加
入
適
量
的
冷
水
和
成
麵
糰
，
餳
3
0
分

鐘
。

二
、
西
葫
蘆
洗
淨
剁
碎
，
撒
少
許
鹽
出
水
後
，
放
入

盆
內
待
用
。
香
菇
、
薑
切
碎
；
花
生
放
入
鍋
中

炒
熟
後
，
碾
成
碎
粒
。

三
、
雞
蛋
去
殼
打
散
，
加
胡
椒
粉
、
鹽
調
味
，
倒
入

油
鍋
內
煎
熟
後
剁
碎
。

四
、
香
菇
、
熟
花
生
碎
、
薑
末
、
鹽
、
芝
麻
油
、
雞

蛋
碎
放
入
西
葫
蘆
盆
裡
拌
勻
。

五
、
把
和
好
的
麵
，
擀
成
餃
子
皮
，
包
上
西
葫
蘆

餡
，
做
成
餃
子
。

六
、
平
底
煎
鍋
內
刷
一
層
油
，
放
入
餃
子
，
灑
少
許

水
燜
2
分
鐘
。
待
水
分
全
部
蒸
發
，
餃
子
底
部

煎
黃
後
，
取
出
食
用
。

�
小
常
識

西
葫
蘆
富
含
水
分
，
有
潤
澤
肌
膚
的
作

用
。
還
含
有
抗
壞
血
酸
、
胡
蘿
蔔
素
、
鈣
等

物
質
，
營
養
十
分
豐
富
。

對
於
不
愛
吃
菜
的
孩
子
，
可
以
把
各
種
蔬

菜
剁
碎
了
包
成
包
子
、
菜
盒
子
、
餃
子
，
也

可
以
烙
餅
、
煮
粥
，
將
各
種
顏
色
的
蔬
菜
搭

配
在
一
起
，
紅
黃
藍
綠
這
些
艷
麗
的
色
彩
，

會
吸
引
孩
子
的
眼
球
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

酥
黃
油
亮　

香
脆
味
美



1
1
1



韓
國
五
色
湯
圓

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

糯
米
粉
適
量

調
味
料	

紅
豆
沙
、
紅
棗
片
、
肉
桂
粉
、
花
生
粉
、

黑
芝
麻
粉
、
黃
豆
粉

做
　
法

一
、
把
花
生
、
黃
豆
、
黑
芝
麻
分
別
炒
熟
後
打
成

粉
；
紅
棗
去
核
切
成
薄
片
。

二
、
糯
米
粉
加
7
0
度
的
熱
水
和
成
麵
糰
後
，
分
成

劑
子
，
包
入
豆
沙
餡
，
搓
成
湯
圓
待
用
。

三
、
湯
圓
放
入
開
水
鍋
內
，
煮
至
浮
上
水
面
後
，
撈

出
泡
涼
水
待
用
。

四
、
將
湯
圓
瀝
水
擦
乾
，
分
別
蘸
上
紅
棗
片
、
肉
桂

粉
、
花
生
粉
、
黑
芝
麻
粉
、
黃
豆
粉
，
裝
盤
後

食
用
。 

�
小
常
識

湯
圓
是
中
國
漢
族
的
代
表
小
吃
之
一
，
歷
史

十
分
悠
久
。
湯
圓
營
養
豐
富
，
可
補
虛
調

血
，
健
脾
開
胃
。
但
湯
圓
的
含
糖
量
較
高
，

所
以
吃
湯
圓
時
最
好
搭
配
一
些
辣
味
小
菜
，

不
僅
爽
口
解
膩
，
營
養
也
更
均
衡
。

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

香
甜
可
口　

饒
有
風
趣



擔
擔
麵

5

5

5

5

材
　
料	

麵
條
2
兩
、
香
酥
豌
豆 

適
量

調
味
料	

薑
、
大
頭
菜
、
芝
麻
醬
、
醋
、
香
菜
、

冬
菜
尖
、
醬
油
、
鹽
、
花
生
末
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
大
頭
菜
洗
淨
切
絲
；
香
菜
、
冬
菜
尖
、
香
菜
、

薑
洗
淨
切
末
。

二
、
麵
條
煮
熟
後
，
盛
入
碗
中
，
加
入
調
味
料
，
拌

勻
後
食
用
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

酥
香
爽
口　

鹹
鮮
微
辣



豆
腐
花

5

5

5

5

材
　
料	

豆
腐
花
1
碗
、
榨
菜
適
量
、

香
酥
青
豆
適
量
、
香
酥
鷹
嘴
豆
適
量 

調
味
料	

辣
椒
油
、
醬
油
、
芝
麻
油
、

鹽
、
花
生
碎
、
花
椒
油
、
香
菜 

做
　
法

一
、
香
菜
、
榨
菜
洗
淨
切
碎
。  

二
、
把
豆
腐
花
盛
在
碗
裡
，
加
入
適
量
的
調
味
料
，

即
可
食
用
。 

 

�
小
常
識

豆
腐
花
食
用
時
分
為
甜
鹹
兩
類
。
甜
的
加
入

砂
糖
或
紅
糖
，
鹹
的
加
入
辣
椒
油
、
醬
油
和

醋
。

1
1
1

小

吃

 
S
n
a
ck

s

潔
白
鮮
嫩　

麻
辣
回
味



五
穀
百
味
　
存
愛
於
常



主

食

Staple  Food



5炒
飯

5

5

5

材
　
料	

冷
米
飯
1
碗
、
雞
蛋
2
個

調
味
料	

胡
椒
粉
、
鹽
、
香
菜

做
　
法

一
、
冷
米
飯
裡
打
入
1
個
雞
蛋
拌
勻
；
香
菜
洗
淨
切

碎
。 

二
、
油
鍋
燒
熱
後
，
打
入
雞
蛋
炒
散
，
倒
入
拌
好
的

冷
米
飯
炒
勻
，
加
鹽
、
胡
椒
粉
、
香
菜
末
，
調

味
後
食
用
。

�
小
常
識

這
是
我
們
最
傳
統
，
也
是
最
熟
悉
的
蛋
炒

飯
，
材
料
就
是
大
米
和
雞
蛋
，
即
簡
單
美

味
，
又
可
以
花
樣
多
變
。 


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

平
凡
美
味　

經
濟
實
惠



香
椿
炒
飯

5

5

5

5

5

材
　
料	

米
飯
1
大
碗
、
香
椿
1
小
把
、
紅
辣
椒
1
條

調
味
料	

醬
油
、
鹽 

做
　
法

一
、
香
椿
洗
淨
切
碎
，
紅
辣
椒
洗
淨
切
末
，
待
用
。

二
、
炒
鍋
內
放
少
許
油
燒
熱
，
下
紅
辣
椒
末
爆
香
，

倒
入
米
飯
炒
至
鬆
散
後
，
加
醬
油
、
鹽
調
味
，

放
入
香
椿
末
，
待
香
椿
炒
出
香
味
後
出
鍋
食

用
。

�
小
常
識

香
椿
被
稱
為
『
樹
上
蔬
菜
』
，
是
香
椿
樹
的

嫩
芽
，
有
主
治
外
感
風
寒
、
風
濕
痹
痛
的
功

效
。

1
1
1

主

食

S
ta
p
le
 
Fo

o
d

香
味
獨
特　

健
脾
開
胃



1
1
1



韓
國
拌
飯

5

5

5

5

5

材
　
料	

大
米
1
碗
、
青
瓜
1
小
段
、
白
蘿
蔔
1
小
段
、

紅
蘿
蔔
1
小
段
、
南
瓜
1
塊
、
杏
鮑
菇
1
個
、

海
帶
少
許
、
紅
尖
椒
2
條

調
味
料	

豆
瓣
醬
、
醬
油
、
素
蠔
油
、
糖
、

芝
麻
油
、
紅
尖
椒

做
　
法

一
、
製
作
主
食
把
大
米
洗
淨
，
放
到
電
飯
煲
裡
煮

熟
。

二
、
製
作
配
菜 

①
紅
蘿
蔔
、
白
蘿
蔔
、
青
瓜
、
南
瓜
、
杏
鮑
菇
、

海
帶
切
絲
；
紅
尖
椒
切
小
片
。

②
白
蘿
蔔
、
青
瓜
分
別
用
鹽
醃
2
分
鐘
，
盛
入
小

碗
待
用
。

③
南
瓜
絲
、
紅
蘿
蔔
絲
、
海
帶
絲
分
別
放
入
油
鍋

中
炒
軟
後
待
用
。
（
不
用
加
鹽
）

④
杏
鮑
菇
絲
倒
入
油
鍋
內
炒
軟
，
加
入
醬
油
、
素

蠔
油
、
糖
、
芝
麻
油
調
味
，
炒
熟
後
盛
入
碗

中
。

三
、
製
作
辣
椒
醬

鍋
內
入
油
，
爆
香
紅
尖
椒
片
，
下
豆
瓣
醬
炒

香
，
加
少
許
糖
、
芝
麻
油
、
素
蠔
油
，
拌
勻
後

盛
出
。

四
、
搭
配
食
用

碗
中
盛
入
米
飯
，
按
顏
色
搭
配
放
入
各
種
菜

絲
，
倒
入
辣
椒
醬
，
拌
勻
後
食
用
。

�
小
常
識

韓
式
拌
飯
裡
蘊
涵
著
『
五
行
五
臟
五
色
』
的

原
理
。
綠
色
食
物
屬
木
，
利
於
肝
臟
；
紅
色

食
物
屬
火
，
利
於
心
臟
；
黃
色
食
物
屬
土
，

利
於
脾
臟
；
白
色
食
物
屬
金
，
利
於
肺
臟
；

黑
色
食
品
屬
水
，
利
於
腎
臟
。

1
1
1

主

食

S
ta
p
le
 
Fo

o
d

五
彩
分
明　

爽
口
營
養



紅
莧
菜
煮
麵
條

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

紅
莧
菜
1
把
、
掛
麵
3
兩

調
味
料	

薑
、
醬
油
、
胡
椒
粉
、
鹽
、

芝
麻
油
、
香
菜

做
　
法

一
、
紅
莧
菜
擇
好
，
洗
淨
切
成
1
寸
長
的
段
；
香
菜

洗
淨
切
碎
；
薑
切
絲
。

二
、
油
鍋
燒
熱
，
爆
香
薑
絲
，
放
入
紅
莧
菜
、
胡
椒

粉
炒
勻
，
加
開
水
、
醬
油
，
將
莧
菜
煮
熟
，
盛

入
碗
裡
待
用
。

三
、
燒
水
將
掛
麵
煮
熟
，
撈
出
盛
入
碗
裡
，
放
上
炒

好
的
莧
菜
，
倒
入
菜
湯
，
加
上
香
菜
末
、
芝
麻

油
，
即
可
食
用
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

清
淡
美
觀　

原
汁
原
味



蘿
蔔
黃
瓜
炒
河
粉

5

5

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

紅
蘿
蔔
1
小
段
、
黃
蘿
蔔
1
小
段
、

黃
瓜
半
條
、
河
粉
1
碗

調
味
料	

糖
、
醬
油
、
鹽
、
胡
椒
粉
、
香
菜

做
　
法

一
、
黃
瓜
、
紅
蘿
蔔
、
黃
蘿
蔔
洗
淨
切
絲
，
香
菜
洗

淨
切
碎
。

二
、
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
紅
黃
蘿
蔔
絲
炒
軟
，
放
入

黃
瓜
絲
、
河
粉
、
調
味
料
，
炒
熟
後
撒
上
香
菜

末
，
拌
勻
即
可
。

�
小
常
識

炒
河
粉
時
右
手
握
鍋
鏟
炒
，
左
手
用
筷
子
幫

助
翻
動
，
這
樣
河
粉
就
不
容
易
炒
斷
或
炒
碎

了
。

1
1
1

主

食

S
ta
p
le
 
Fo

o
d

鮮
香
爽
滑　

營
養
全
面



雪
菜
麵

5

5

5

5

材
　
料	

新
鮮
麵
條
3
兩
、
雪
裡
紅 

適
量
、

杏
鮑
菇
1
個

調
味
料	

豆
瓣
醬
、
醬
油
、
芝
麻
油
、
素
蠔
油
、

鹽
、
糖
、
生
粉
、
芝
麻
油

做
　
法

一
、
杏
鮑
菇
切
絲
，
加
入
適
量
調
味
料
拌
勻
；
雪
菜

洗
淨
切
碎
。

二
、
油
鍋
燒
熱
，
下
豆
瓣
醬
炸
香
，
加
入
杏
鮑
菇
絲

炒
出
香
味
後
，
放
入
雪
裡
紅
，
炒
熟
待
用
。

三
、
麵
條
煮
熟
後
盛
入
碗
中
，
加
麵
湯
、
雪
菜
杏
鮑

菇
、
芝
麻
油
，
即
可
食
用
。

1
1
1

健

康

長

壽

幸

福

食

譜

醬
香
爽
口　

湯
鮮
味
美



5鍋
仔
烏
冬
麵

5

5

5

5

5

5

材
　
料	

烏
冬
麵
3
兩
、
油
豆
腐
2
個
、

香
菇
4
朵
、
雞
蛋
1
個
、
高
湯
適
量 

調
味
料	

芝
麻
油
、
醬
油
、
鹽
、
素
蠔
油
、
香
菜

做
　
法 

 

一
、
煲
仔
鍋
內
加
入
高
湯
、
水
、
香
菇
，
用
大
火
煮

2
分
鐘
。  

二
、
放
入
烏
冬
麵
、
油
豆
腐
、
鹽
、
醬
油
、
素
蠔

油
。
待
麵
條
煮
熟
後
，
加
入
香
菜
末
、
芝
麻

油
，
打
入
生
雞
蛋
，
煮
開
後
食
用
。 

�
小
常
識

烏
冬
麵
用
小
麥
粉
製
成
，
水
煮
不
易
軟
爛
，

口
感
好
，
可
以
做
湯
麵
，
也
可
以
做
炒
麵
。


蛋
素  

全
素
可
不
加
蛋

1
1
1

主

食

S
ta
p
le
 
Fo

o
d

麵
條
軟
滑　

醬
湯
濃
郁
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