◎五香油飯 (1人份)                 

    感謝建福的媽媽提供食譜

材料：
低蛋白米粒60公克、白米50公克、香菇15公克、紅蔥頭10公克、小黃

瓜30公克、醬油10公克、糖5公克、沙拉油15CC、鹽少許、醋酌量。

作法：

1.小黃瓜洗淨切片，加鹽醃至出水，瀝乾水份，再倒入糖、醋醃至入味。

2.一般米洗淨2次，第3次與低蛋白米一起洗，瀝乾水份，倒入適當水份(內鍋

  入的水份是一杯米9.5小格的水，外鍋是一杯米一小格水)，泡約25分鐘左右， 

  用電鍋煮熟，燜30分鐘。

3.香菇泡軟切絲，紅蔥頭切片。

4.起油鍋，紅蔥頭炒至金黃色後加香菇炒香，並加入醬油、水、糖調味，燒5

  分鐘，關火，再將煮好之醬汁倒入煮熟之米飯中拌均勻即可。

5.可搭配醃好之酸黃瓜、香菜一起吃。

營養成份(ㄧ人份)

	蛋白質(公克)
	脂肪(公克)
	碳水化合物(公克)
	熱量(大卡)

	5.6
	15.9
	101.3
	570


◎玉米濃湯 (1人份)

材料：
玉米粒20公克、玉米醬20公克、胡蘿蔔20公克、地瓜粉10公克、沙拉

油10CC、植物性奶油10公克、胡椒粉酌量。

作法：

1.將紅蘿蔔切丁，起油鍋用小火炒軟。

2.倒入熱水中，煮約5分鐘再加入玉米粒及玉米醬煮熟再加調味料佐味，

  並用麵糊勾芡即可。 

**麵糊:將植物性奶油10公克及沙拉油5CC用小火，加入地瓜粉慢炒至微黃成麵糊。

營養成份(ㄧ人份)

	蛋白質(公克)
	脂肪(公克)
	碳水化合物(公克)
	熱量(大卡)

	0.89
	18.27
	16.5
	230.3


*翡翠蘿蔔鬆 (1人份)

材料：

胡蘿蔔10公克、香菇15公克、綠竹筍30公克、荸薺15公克、韭菜花

15公克、萵苣葉2張、餛飩皮2張、胡椒粉少許、鹽、糖酌量、太白粉5

公克、沙拉油15CC。

作法：

1.香菇泡軟切丁，紅蘿蔔煮熟及绿竹筍煮熟去殼切丁，韭菜花切小段，荸薺切丁， 

  萵苣撥片洗淨瀝乾水分並剪成杯子形狀，餛飩皮切丁炸成金黃色。

2.韭菜花先炒香盛盤，起油鍋加入香菇炒香，荸薺、綠竹筍丁放入炒均勻，調味

  (鹽、少許糖、胡椒粉)，用少許太白粉(地瓜粉)水勾芡，加入紅蘿蔔、韭菜花

  拌均勻，置於萵苣葉旁即可上桌。

3.酌量灑上餛飩皮一起食用。

營養成份(ㄧ人份)

	蛋白質(公克)
	脂肪(公克)
	碳水化合物(公克)
	熱量(大卡)

	2.2
	15.3
	15.9
	203.8


