DASH Diet

中式晚餐：
蛋花紫菜豆腐肉碎湯羹 (4人份量)
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材料：
1. 中國紫菜1塊 
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2. 滑豆腐1塊 
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3. 瘦肉 (免冶) 2両  
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4. 雞蛋1隻 
[image: image5.jpg]



5. 芫荽1條 (切碎)  
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6. 中國芹菜1條 (切碎) 
醃料：

· 生抽1/2茶匙
· 豆粉1茶匙
· 糖1/4茶匙
調味料：

· 鹽1/2茶匙

製作過程：
1. 紫菜放入「白鑊」內熱至兩面脆
2. 豆腐切粒
3. 免冶瘦肉加入醃料醃15分鐘
4. 煲滾4碗水，加入豆腐粒及免冶瘦肉
5. 待再滾後，紫菜撕碎放入湯內
6. 最後加入雞蛋，用筷子打成蛋花，加入芹菜粒及芫荽粒即可
· 特點：

· 豆腐含有豐富鈣質，對預防高血壓及骨質疏鬆皆有幫助。
· 紫菜含豐富碘質，維持甲狀腺功能。
