DASH Diet

中式晚餐：
涼拌青瓜、黑木耳 (2人份量)
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材料：
1. 青瓜 (細) 2條
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黑木耳 (浸軟) 1碗
3. 蒜茸1茶匙
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4. 松子1湯匙 
5. 葱花適量
6. 辣椒碎適量
醃料：

· 鹽1/8茶匙

調味料：
· 醋2茶匙
· 麻油1/2茶匙
· 麻醬2茶匙
· 生抽1/2茶匙
製作過程：
1. 青瓜拍碎，用鹽醃1小時，冷藏備用
2. 黑木耳出水後過冷河，瀝乾水份，冷藏備用
3. 將青瓜過清水，然後隔水
4. 混合調味料，並加入蒜茸、松子、葱花及辣椒碎
5. 拌入青瓜及黑木耳即成
特點：

· 松子含大量鎂質及鉀質，黑木耳含豐富鉀質，對降低血壓有幫助。
· 涼拌蔬菜做法簡易，可作前菜。
