DASH Diet

中式晚餐：
鮮菠蘿炒雞柳 (4人份量)
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1. 鮮菠蘿1/2個 
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2. 雞脾肉 (去皮) ｌ隻 
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3. 青、紅椒各１隻
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4. 子薑1件 
醃料：

· 生抽1茶匙
· 粟粉1茶匙
· 砂糖1/2茶匙
· 胡椒粉少許
調味料：
· 鹽1/4茶匙

油：

· 橄欖油1/1/2茶匙

製作過程：
1. 雞脾肉去皮切長條，加調味料拌勻備用
2. 鮮菠蘿去皮、去芯及去釘，切片
3. 青、紅椒去籽切件
4. 子薑去皮切片
5. 易潔鑊燒熱後下橄欖油，加入雞脾肉炒熟，然後放入青、紅椒快炒，最後加入鮮菠蘿件及子薑片快速翻炒數下即可

特點：

· 菠蘿的酸甜味道能減低加入其他調味料的需要，同時可把水果入饌。
· 顏色鮮艷的青紅椒增加了餸菜的纖維含量。
