DASH Diet

中式晚餐：
美果蝦仁生菜包 (4人份量)
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材料：
1. 蝦仁4両
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2. 果仁2両
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3. 馬蹄4粒 
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4. 紅蘿蔔2両
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5. 西生菜1/2個 
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6. 蘋果、雪梨各1個  
醃料：

· 鹽1/8茶匙
· 粟粉1/2茶匙
· 胡椒粉少許
調味料：

· 生抽1茶匙

· 粟粉1/2茶匙
· 砂糖1/2茶匙
油：

· 橄欖油1茶匙

製作過程：
1. 蝦仁加醃料撈勻，待用
2. 將馬蹄、紅蘿蔔、蘋果、雪梨及果仁切粒
3. 燒紅鑊至出煙，下油將蝦仁炒熟，再將其他材料加入，最後拌入調味料，用生菜包裹同吃。
· 特點：

· 果仁含有大量鎂質、單元不飽和脂肪及膳食纖維，有助降低血壓及心血管疾病的風險，但其脂肪含量較高，不宜過量進食。
· 菜譜選用蘋果和雪梨，增加水果攝取量，最後加入以減少維他命C流失。






