DASH Diet

中式午餐：
生菜魚肉紅米粥 (4人份量)
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1. 生菜1 個
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2. 鯪魚肉 4両 
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3. 冬菇2隻 
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4. 紅米 1/4杯
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5. 白米 1/4杯  
醃料：

· 鹽1/8茶匙
· 胡椒粉少許
· 麻油少許
調味料：

· 鹽1/2茶匙
製作過程：
1. 將紅米洗淨，用清水浸約1小時
2. 白米洗淨並混合紅米，加約6-8碗水以大火煮開，再轉小火慢煮約45分鐘
3. 冬菇洗淨，用清水淨軟後切幼粒
4. 鯪魚肉 (可自行將鯪魚起肉、切碎或購買未經調味的鯪魚肉) 加入醃料，拌入冬菇粒，做成小球
5. 將鯪魚肉球放入紅米粥內續煮
6. 生菜洗淨，切成幼絲備用
7. 待米粒開始呈米花糜狀時，加入生菜絲，加鹽調味即可
特點：

· 菌類食物如冬菇含豐富鉀質，有助降低血壓。
· 紅米及生菜為粥品加添膳食纖維，有益腸道健康。
