DASH Diet

中式早餐：
糙米燕麥粥 (4人份量)
材料：
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1. 糙米1/4杯    (先用清水浸泡30分鐘)
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2. 米1/4杯 
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3. 燕麥片4-6湯匙  (可按個人喜好加減份量) 
4. 粟米粒1杯[image: image6.wmf]
 (可用新鮮粟米或罐頭粟米；如用新鮮粟米，連胚芽一起摘下更好)
5. 胡蘿蔔 1小條 [image: image2.wmf] (切粒)
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6. 瘦肉(免治) 4両
調味料：
· 鹽1茶匙

製作過程：
1. 燕麥片與已清洗的米及浸泡好的糙米混合後，加入約4-6碗水 (可依個人喜好加減份量)，然後以大火煮開，再轉小火慢煮約45分鐘
2. 加入粟米粒及胡蘿蔔粒
3. 待米粒煮至呈米花糜狀時，加入免治瘦肉；用筷子將免治瘦肉散開，繼續以小火慢煮至肉熟米爛，加鹽調味即可
特點：

· 胡蘿蔔及粟米含有大量鉀質，有助防治高血壓。
· 燕麥片含豐富水溶性纖維，可助降低胆固醇。
