DASH Diet

中式午餐：
雜菜炒米粉 (6人份量)
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材料：
1. 乾米粉1/2斤 
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2. 椰菜1/2斤 
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3. 瘦豬肉 (碎) 4両 
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雲耳8片 
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5. 甘筍1/2個
6. 蒜頭適量

7. 薑片適量
醃料：

· 生抽1/2茶匙

· 粟粉1茶匙

· 幼砂糖1/2茶匙
調味料：

· 生抽1茶匙
· 鹽1/8茶匙
油：

· 橄欖油3茶匙

製作過程：
1. 雲耳浸1小時，出水後切粗條

2. 豬肉碎加醃料撈勻，待半小時可用
3. 乾米粉浸20鐘，隔水
4. 椰菜及甘筍切絲
5. 燒紅鑊至出煙，加油，微煙時將米粉倒入鑊中略炒兩面，盛起
6. 燒紅鑊至出煙，加油，微煙時將蒜頭碎倒入鑊中，加入豬肉碎爆香，再放入雲耳、椰菜絲、甘筍絲及薑片略炒，加調味料，將米粉回鑊炒勻便成
特點：

· 雲耳含豐富鉀質，對控制血壓有幫助。
· 椰菜、甘筍及雲耳增加了菜譜的膳食纖維含量，增加飽肚感。







