DASH Diet

中式晚餐：
鮮茄豆腐魚湯 – 脫/低脂奶湯底 (4人份量)
材料：
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1. 番茄4個 
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2. 滑豆腐1塊 
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3. 魚1條約10両 
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4. 薑1片
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5. 脫/低脂奶1杯 (250亳升) 
調味料：
· 鹽1/2茶匙
油：

· 橄欖油1/1/2茶匙

製作過程：
1. 番茄洗淨切件
2. 魚洗淨去鱗，用油在易潔鑊略煎
3. 加6杯水煮沸後，放入番茄件，中慢火煮約30分鐘
4. 加入豆腐及脫/低脂奶，加熱煮沸，下鹽即成
特點：

· 番茄含有鉀質，對降低血壓有幫助；其番茄紅素是抗氧化劑，有助預防心血管疾病及癌症。

· 加入牛奶及豆腐能增加鈣質，有助降低血壓及維持骨骼健康。
