幾道常見瘦身湯　　　　　　　　　　　　蒐集來的.... 

一、綠豆瘦身除痘湯 
材料：薏仁二兩、綠豆二兩、米二兩、陳皮一小塊、冰糖﹝高湯﹞適量 。 
作法： 
1、綠豆、薏仁、米泡三小時。 
2、適量水加入材料煮成粥。 
3、喜甜食者加冰糖、鹹食者加入高湯。 

二、減肥湯 
材料：海帶二兩、冬瓜一斤、瘦肉四兩、陳皮少許。 
作法： 
1、豬肉洗淨切片、過水川燙。 
2、冬瓜連皮切塊。 
3、海帶泡水、洗淨切段。 
4、水煮開後放入以上材料，大火煮10分鐘、再以小火煮二小時、加入少許鹽即可。 

三、瘦身湯 
材料： 
1.新鮮香菇半斤。 
2、瘦豬肉六兩。 
3、豆腐二塊。 
4、生薑二片、鹽或鮮味露適量。 
作法： 
1、豬肉洗淨切片、過水川燙。 
2、水滾後放入1、2、 3、材料煮10分鐘改以小火至豆腐熟透、再放入豬肉片及少 
許鹽即可。 

四、蓮杏清熱湯 
材料：蓮子六錢、杏仁三錢、豆腐皮二錢、髮菜三錢、瘦肉半斤、鹽少許。 
作法： 
1、蓮子去心洗淨、甜杏仁、腐皮、髮菜、瘦肉洗淨 。 
2、瘦肉用水川燙。 
3、用八碗水煮滾、加入所有材料再滾後轉小火煮90分鐘。 

幾道好吃的超簡易食譜　　文/阿妮奇 

1.大黃瓜鑲肉 
一般而言，肉團總是會給人油膩的感覺，但是，如果把肉裝到大黃瓜中，藉由大黃瓜 
的清爽，就能消除肉的油膩，加上用蒸的方式烹調，肉中的油份都蒸出來了，使得這 
道菜清爽而可口，當飯盒菜時，還很美麗呢！ 

材料 
大黃瓜一條 
絞肉一碗 
香菇數朵 
蝦米少許 
薑少許 
鹽一小匙 
味精少許 

做法： 
一、將香菇與蝦米分別用冷水泡軟，蝦米背上的腸泥用牙籤刮掉，然後將香菇和蝦米 
都切成碎末。 

二、將絞肉放在大碗中，再放入切碎的香菇、蝦米，並加入鹽、味精、切碎的薑後攪 
拌均勻，放十分鐘。 

三、然後開始將大黃瓜洗淨、削去外皮，接著切成四、五公分高的小段，再小心挖去 
中間的籽，使大黃瓜成為空心的管狀。 

四、將肉餡填入大黃瓜中心，並讓肉餡有少許突出於表面，填完肉餡後，放在盤子 
中。 

五、最後放入電鍋中蒸十分鐘左右，在稍燜一下即可。 

烹飪心得報告 
結合蔬菜與肉的菜餚營養十分均衡，而且變化也多， 
如果敢吃苦瓜的話，可以用苦瓜代替大黃瓜； 
青椒也是不錯的選擇，吃了對眼睛很好喲！ 

2.吻仔魚羹 
白白的吻仔魚新鮮而味美，不論是炒來吃、或者做成小魚煎蛋，變化很多，小魚有豐 
富的鈣質，最適合發育中的小朋友，這一道熱騰騰的吻仔魚羹，喝起來清爽而順 
口，即使在炎熱的夏日中，也讓人一碗接一碗喲！ 

材料： 
吻仔魚 半斤 
胡蘿蔔絲 少許 
豆腐 一塊 
柴魚片 少許 
太白粉 少許 
鹽 少許 
烏醋 少許 
香菜 少許 
胡椒粉 少許 

做法： 
1.將小魚稍微以水洗淨，瀝乾備用。 

2.豆腐切成小丁狀備用。 

3.在鍋中放七分滿的水，燒開後放入胡蘿蔔絲、柴魚片、 小魚、豆腐丁再煮開後以小 
火煮五分鐘。 

4.以太白粉勾芡、加入鹽、烏醋調味即可起鍋。 

5.盛到碗中食用時，再放上少許香菜、胡椒粉便是一碗好喝的魚羹了 

烹飪心得報告 
一碗紅白綠相間的小魚羹，不但好看好喝也極富營養， 
用煮湯的方式保存了小魚的鮮美滋味，而且做法簡單易學， 
在豆腐的使用上，可用傳統的豆腐，也可以用盒裝豆腐， 
不過如果用傳統的豆腐時，記得要將豆腐上下的硬皮切掉， 
再將豆腐切丁，如此才能維持整鍋湯料的細嫩。 
此外，小魚本身有些許鹹味，在鹽的用量上要注意， 
而買回來的魚若用不完，最好放置在冰庫中，以保新鮮， 
而且小魚易於解凍，十分方便。 

3.瓜仔肉 
醃漬醬瓜使得整道菜有著甜甜的味道，以瓜仔肉拌飯吃，可是會食慾大開的，也是一 
道飯盒菜，做法更是十分簡單，準備好材料自己動手做吧！ 

材料 
醬瓜 一小瓶 
絞肉 一碗 
薑 少許 
胡蘿蔔 少許 

做法 
1.從瓶中取出醬瓜剁碎、胡蘿蔔也剁碎備用。 
2.將絞肉再剁細後放入容器中，加入薑末、剁碎的醬瓜、胡蘿蔔及少許醬瓜的湯汁 
後，混和均勻。 
3. 將混合好的材料放在碗中，再置入電鍋中蒸十分鐘左右，稍悶一下即可。 

烹飪心得報告 
看完簡易的做法，你便知道這是一道非常簡單的菜肴， 
但也可以稍做變化，加入你喜歡的東西， 
如脆脆的荸薺、竹筍，或者將鹹蛋黃放在中間， 
只要是可以蒸的東西，都可以加入使瓜仔肉更加什錦多變。 

4.香菇鑲蝦仁 
這是一道清爽美麗又好吃的菜，就連請客時用來招待親朋好友，也絲毫不會遜色，一 
朵朵香菇上填滿了蝦仁泥，擺在盤中好不美麗！ 

材料: 
香菇 大十朵、小二十朵 
蝦仁 半斤 
豬絞肉 少許 
薑汁 少許 
香菜 少許 
鹽 少許 
味精 少許 
胡椒粉 少許 
太白粉 少許 

做法： 
1.香菇以冷水泡軟、去掉香菇蒂，備用。 

2.蝦仁剁碎、加入少許豬絞肉混合剁成泥狀。 

3.蝦仁泥放入碗中，加入薑汁、鹽、味精、胡椒粉、太白粉各少許調味，並且攪拌均 
勻。 

4.將攪拌好的蝦仁泥，以湯匙填入香菇反面的凹陷內。 

5.放入電鍋中蒸約十分鐘，稍悶一下即可，上桌前用一片香菜葉放在上面裝飾即可。 

烹飪心得報告 
香菇的數量可依大小而定，而在蝦=A 

