DASH Diet

中式晚餐：
蜜糖豆松子三文魚塊 (4人份量)
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材料：
1. 蜜糖豆1/2斤
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2. 三文魚4両 
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3. 松子2両 
4. 黑胡椒碎適量
5. 蒜頭適量
6. 葱頭適量
醃料：

· 鹽1/4茶匙
· 粟粉1茶匙
· 胡椒粉少許
調味料：

· 鹽1/4茶匙
油：

· 橄欖油2茶匙

製作過程：
1. 蜜糖豆洗淨，撕去旁邊硬絲，下鹽水輕灼片刻取出備用
2. 三文魚切丁方塊，下醃料醃片刻
3. 松子白鑊炒至微黃色
4. 燒熱平底鑊，下橄欖油，煎三文魚至八成熟，盛起
5. 起鑊下橄欖油，爆香蒜頭及葱頭
6. 下蜜糖豆和三文魚炒勻
7. 灑下鹽、黑胡椒碎及松子，炒勻上碟
· 特點：

· 三文魚含豐富奧米加3脂肪酸，有助心血管健康。
· 含大量鎂質及鉀質的松子，對降低血壓有幫助。






