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黑木耳

１．大小要適中且質地要肥厚

２．表面烏黑具光澤

３．耳瓣微捲較脆口

４．含水量少且按壓有彈性

南　瓜
１．手感越沈、瓜肉越紮實

２．果蒂枯黃乾燥、瓜肉較成熟

３．表皮乾燥堅實、有瓜粉

４．手指按壓表皮不留痕跡

瓠　瓜

１．表皮有絨毛且富光澤

２．蒂梗翠綠較新鮮

３．無明顯凹洞或損傷

茭白筍

１．按壓筍肉飽滿且外皮結實

２．中端不突起

３．頂端筍殼不過綠

４．筍白不出現青綠色

食材：綠豆、南瓜

調味：鹽(少許)

作法：

１．將南瓜去皮、去瓤，洗淨後切塊備用。

２．取鍋子加入適量清水，倒入綠豆，煮至綠豆開花。

３．再倒入南瓜，煮至爛熟後加鹽調味即可。

綠豆南瓜湯

食材：茭白筍、去骨雞腿肉、薑、蒜、辣椒、九層塔

調味：醬油(1匙)、米酒(1匙)、麻油、香油、白糖、鹽

作法：

１．將雞腿肉切塊，加入米酒、鹽醃製。

２．茭白筍洗淨去皮切塊，薑、蒜切片，辣椒切末，九層塔洗淨。

３．熱油鍋，倒入麻油、薑片、蒜片、辣椒爆香。

４．倒入雞肉翻炒至變色，再倒入茭白筍。

５．最後加入醬油、米酒、糖、香油、九層塔調味。

三杯茭白筍嫩雞
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食材：瓠瓜、蝦米、九層塔、蒜頭

調味：鹽(半匙)、糖(半匙)、米酒(1匙)

作法：

１．瓠瓜洗淨，刨成粗絲，蝦米洗淨、泡米酒水；蒜頭切片、九層塔洗淨。

２．炒鍋加入少許油，放入蝦米爆香後，加入瓠瓜絲炒香，加入蒜片。

３．蓋上鍋蓋燜煮5分鐘後，加入鹽、糖炒勻。

４．最後加入九層塔稍微拌炒即可起鍋。

蝦米炒瓠瓜

食材：鳳梨、黑木耳、豬肉片、薑片

調味：醬油(1匙)、香油(半匙)、米酒(半匙)、鹽、糖、太白粉、醋精

作法：

１．鳳梨切片、黑木耳切片、汆燙；豬肉切片用鹽、米酒醃製。

２．炒鍋加入油、薑片爆香，加入鳳梨、肉片炒香。

３．放入黑木耳，加入醬油、糖、香油調味，勾薄芡。

４．離火後放入醋精，即完成。

黃梨炒木耳


