DASH Diet

中式早餐：
中式養生果棒 (3人份量)
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材料：
1. 桂圓肉8粒
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2. 去核紅棗8粒 
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3. 紅豆2湯匙
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4. 綠豆2湯匙 
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5. 松子1湯匙 
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6. 南瓜子1湯匙 
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7. 杞子1/2湯匙 
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8. 燕麥片2湯匙
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9. 紅糯米2湯匙
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10. 白糯米2湯匙
11. [image: image11.wmf]栗子2個
製作過程：
1. 桂圓肉、去核紅棗切細粒，栗子切片

2. 紅糯米、白糯米、紅豆及綠豆冼淨後用水浸泡約3小時

3. 將桂圓肉粒、去核紅棗粒、栗子片及已浸泡的紅糯米、白糯米、紅豆、綠豆拌勻放入鍋內蒸煮約半小時，至所有材料軟熟

4. 取出放入碟內，並加入燕麥片、松子、南瓜子及杞子拌混，放在保鮮紙上卷成棒狀

5. 冷、熱進食均可
特點：

· 在食譜中加入松子及南瓜子，可增加鎂質及鉀質的攝取，可防治高血壓。

· 乾豆類、乾果及燕麥片膳食纖維豐富，有助減低壞膽固醇，並促進腸道健康。
