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更多食譜

阿婆滷肉 8片（素食專賣店有售）

酸菜/ 香菜/ 甜味花生粉 
（以上三種依個人口味可多可少）

美生菜 8片 

刈包 8個（超市均可買到）

醬油 120克

水 120克

糖少許

八角

刈包是台灣的一種鹹中帶甜的傳統美食，有台式漢堡的美名，但現在以素食來呈現，

讓我們吃來更健康。

材料 作法

調味料

福慧刈包 

1.  將酸菜泡水半小時擰乾水份切小丁，
少許薑未爆香加酸菜和少許砂糖炒至

水份收乾。

2.  阿婆滷肉8片，一比一的醬油和水，
一粒八角，用小火煮20分鐘至黏稠

後熄火。

3.  將準備好的所有材料－－加入刈包內
即可享用。
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青醬佐蔬貝 

王子菇四條約 1磅多

九層塔 3支（取嫩葉）

料理撇步

大蒜油做法：大蒜剁碎加橄欖油
以1：1的分量調和。

大蒜油 2湯匙

奶油 1格

碎核桃

parmesan cheese

黑胡椒及海鹽 少許

1.  將王子菇橫切成車輪狀約1公分厚單面劃成小格子，
用乾鍋煎香王子菇。

2.  將洗淨的九層塔切絲加入鍋中再加所有的調味料。
3.  起鍋前加入1格奶油即可上桌。

天氣變化多端且溫差極大，是容易感冒的季節，蘑菇類除了營養豐富，更是預防感冒提升免

疫力的一種日常好食材。

材料 作法

調味料
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和合麻糬

日本糯米粉 1杯

泰國糯米粉 1杯

花生粉 (芝麻粉或椰子粉均可)

冷水 1¼ 杯

糖 3小茶匙

沙油 少許

椰漿 少許

1.  將日本糯米粉和泰國糯米粉拌勻， 
至於鍋內，用中火蒸10分鐘。

2.  糯米糰蒸熟後，然後再攪拌，包起
來放涼。

3.  分成數小團，沾花生粉 (芝麻粉或
椰子粉) 即可食用。

軟中帶Q的甜點，是非常合適的茶食，自己做製作方便又簡單。

材料 作法

調味料
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養心饅頭

中筋麵粉 700克

全麥麵粉 350克

南瓜 350克

鹽半茶匙

水（自行斟酌）

酵母發粉1包（2O克）

1.  南瓜洗淨，切成大方塊，放電鍋，外鍋加半杯水，蒸一下，
七分熟就可。

2.  將酵母粉與溫水混合均勻（請參照酵母粉包裝說明）放在攪
拌容器內，加入麵粉、全麥麵粉、南瓜與調和好的酵母，再

緩緩加入水，用手將所有食材揉成麵團，不黏手的麵團。

3.  在放置麵團的鍋子上蓋上一塊濕布，讓麵團發酵（約69-90
分鐘）。

4.  輕揉幾下麵團後，將它切成大塊，揉成長條，再切適量塑
形，成小饅頭麵團。

5.  在每個小饅頭麵團，放蒸鍋，靜置15分鐘發酵。
6.  水開後，用中火蒸15分鐘後拿出即可。

材料 作法

調味料
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溫情關東煮

白蘿蔔

玉米

素關東煮素料

（素貢丸素竹輪、油豆腐、 蒟蒻）

水 1000克
味霖 15克
昆布醬油 60克
市售甜辣醬
番茄醬 60克
水 300cc
糯米粉水適量
糖 20克

1.  玉米、白蘿蔔切大塊。
2.  取鍋加入水煮滾，再放入甜辣醬、 
番茄醬煮勻，再以糯米粉水勾芡即成

甜辣沾醬。

3.  將水，味霖，昆布醬油放入鍋中， 
小火煮滾。

4.  放入白蘿蔔、玉米慢煮約15分鐘。 
再放入素關東煮素料以小火慢煮，等

3分鐘後入味，即可配合沾醬食用。

材料 作法

調味料
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紫紅色系精力湯

番茄 半顆

去皮香蕉 1根

紅蘿蔔 ¼ 根

紫色高麗菜 3小片

西芹 半段

菠蘿 5磈

甜菜根 半顆

蘋果 1個

淨斯五榖粉 1湯匙

冰水 500cc

1.  把番茄，紅蘿蔔，西芹，蘋果，
菠蘿，切成小丁磈與其他材料放

入果汁機中速攪打一分鐘，盛入

杯中後半小時內飲完。

精力湯是食療的一種，因有不同的蔬果，就會有不同的營養及味道但膳纖維豐富，是全家

食得健康的方法之一種。

材料 作法
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自在涼麵

小濶麵

甘攪油

三絲（豆芽，辣椒，榨菜絲）

花生醬

醬油

香醋

辣油

1.  把麵隔水蒸好。
2.  用原來蒸麵的水再把蒸好的麵煮
開撈起。

3.  放甘攪油拌同時有電風扇吹涼，
冷麵大工告成。放上配料。

冷麵在上海是夏天一族。簡單方便，美味可口。

材料 作法

調味料
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淨斯月餅

餅皮材料（120克1個）

二十二味五穀粉 60克

食油 10克

水或梅子汁 25克 (約2tsp)

內餡材料

紅豆純粉 10克 

可可粉 18克

壓碎核桃 10克 

熱水 20克

料理撇步
可取用等量但不同口味的五穀粉混合做餅皮,會有不同的風味。
內餡可變換口味，用自做或現成的紅豆泥或綠豆泥。
做好的月餅不用放冰箱，以免餅皮變硬 影響口感。請放置室溫中 
3-4 天內食用完畢。 

‧
‧
‧

1.  將餅皮材料（二十二味五穀粉、食油、水）倒
入鍋中拌勻，再揉成麵糰。

2.  把內餡材料（紅豆純粉、可可粉、熱水）倒入
鍋中拌勻，陸續加入碎核桃，揉成一小糰。

3.  把［作法1］的麵糰稍稍扳開，把［作法2］的
餡料包在裡面。取出月餅模型，模內先塗上一

點點油，把麵糰收口朝上，填入模中，壓實抹

平，脫模後即成。 

靜思穀粉由多種嚴選的天然穀物精心製成，營養豐富還能增益腸胃功能。 用來做月餅皮有彈

性又清爽可口、不油膩，讓您吃得營養又健康。是一道簡單易做，不需使用烤箱的糕餅。

作法
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冰鎮梅子苦瓜

青苦瓜大型 2條

Q梅汁（陳年梅汁) 2-3大湯匙

（或梅粉 3茶匙）

鹽適量

料理撇步
以上作法用翡翠或白玉苦瓜皆可，加入一點點枸杞子點更出
色。苦瓜盡量切薄一點，容易入味且口感較好。沒有Q梅汁可
以用 (話梅3顆 + 0.5碗熱水 + 1大匙糖）泡出梅汁放涼替代或用
純梅粉代替亦可。嗜辣者，可加入紅色剁碎辣椒，不但增加色
澤，也讓人生的酸甜苦辣盡在您的味蕾中。 

1.  苦瓜切成兩半後，挖除瓜籽，再切成0.1 公分薄片，
然後放入少許鹽，讓食材停置小時，變軟出水後再

擠乾水分。 

2.  加入Q梅汁或梅粉（甜酸度視個人喜好增減）。
3.  放入冰箱內醃1個小時以上至入味即可。 

青苦瓜經過冰鎮後，冰冰脆脆涼涼的，淋上梅汁或加入梅子粉調味，酸甘甜的冰涼
風味，非常清爽、開胃，是夏天美味的涼拌菜， 而且還可嚐到苦盡甘來的好滋味！

材料 作法
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養生香椿香積飯

香積白飯 4小包
糯米 2杯
香椿葉中型 20片
香菇中型 10朵 
薑末 5-6湯匙
醬油 1湯匙
香麻油 1湯匙
油 酌量
蔬食料理粉 1茶匙
 (冬菜口味)

1.  糯米浸泡5-6個小時後，去水蒸熟備用。 
2.  用大約5600cc熱開水沖泡四份香積白飯，加蓋，靜置20

分鐘、燜熟備用。
3.  把燜熟的香積飯和蒸熟的糯米飯和在一起拌勻。 
4.  洗淨香椿葉，去除葉硬梗。煮沸一鍋水，燙一下香椿葉

後撈起。用冷水沖一下香椿葉以保住菜葉的鮮綠色澤。
接著擠乾香椿葉的水份並切碎。

5.  香菇泡軟、切薄片備用。
6.  鍋裡放一點油把香菇爆香，盛起備用。
7.  鍋裡放一點油爆香薑末，加入香椿和香菇一起炒香，熄

火。倒入拌勻的香積飯和糯米飯。和其他食材攪拌均勻
後，加入醬油和冬菜粉調味，起鍋前拌入香麻油即可。

香椿又名樹上的蔬菜，普遍種植於庭園中，不僅色鮮味美，而且營養豐富，具有醒脾、開胃

的作用。素食菜餚中，香椿炒飯更是受到了大眾的喜愛。

材料 作法

料理撇步
香椿先用開水燙一下，可以避免食材中的亞硝酸鹽。平常可把切碎
的香椿葉裝罐冷凍保存。薑末可以提升香積飯的香味，並有助於人
體的新陳代謝。拌入糯米飯可以增加香積飯的彈性口感。


