★年菜養生素食宴會菜班★
素食養生健康長壽， 過程特色皆以水煮菜
                                第四類涼拌類
1素海蜇皮涼拌：
1材料：素海蜇皮絲多、白蘿蔔絲、小黃瓜絲（全部細絲）。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油(少許)、薑末<少許>。
3作法：全部材料加調味料攪拌均勻，即可上桌享用。【皆六人份】。結緣http://www.mbme.url.tw

2 山藥涼拌百香果：
1材料：山藥多(切0.5公分厚×1公分寬×3公分長條塊)百香果、酸梅子、梅子、 梅子粉<四擇一>。 
2作法：以百香果、酸梅子、梅子、梅子粉<四擇一>，醃漬山藥條拌勻1小時，
           入味 即可食用。【皆六人份】。供養大眾免費結緣http://www.mbme.url.tw

3珊瑚草涼拌：
1材料：海珊瑚多、小黃瓜絲、紅蘿蔔、薑末<少許>。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油(少許)。
3作法：海珊瑚先清洗後泡水，泡軟備用，紅蘿蔔絲<全部切絲寬度如海珊瑚等細粗>、
           小黃瓜切與海珊瑚同粗，用鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油<少許>、
           薑末攪拌醃漬十分鐘、入味即可食用。【皆六人份】供養大眾免費結緣http://www.mbme.url.tw
4海帶芽涼拌：
1材料：海帶芽多、白蘿蔔絲、薑絲、（全部細絲）。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油(少許)、薑絲<少許>。
3作法：先清洗後泡水，泡軟備用，全部材料加調味料攪拌均勻，即可上桌享用。【皆六人份】。
＊5 小黃瓜洋菜涼拌：
1材料：小黃瓜多、洋菜少、紅蘿蔔少、薑末<少許>。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油。
3作法：洋菜先清洗後泡水，泡軟備用，紅蘿蔔絲<全部切絲寬度如洋菜等細粗>、
           小黃瓜切與洋菜同粗，用鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油、
           薑末攪拌醃漬十分鐘、入味即可食用。【皆六人份】供養大眾免費結緣http://www.mbme.url.tw
＊6素魚翅涼拌： 
1材料：素海蜇皮絲多、紅蘿蔔少、山藥少、小黃瓜絲少、薑絲（全部細絲少）。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油(少許)、薑絲<少許>。
3作法：全部材料加調味料攪拌均勻，即可上桌享用。【皆六人份】。
＊7素大頭菜海蜇皮涼拌：
1材料：大頭菜絲多、素海蜇皮絲、紅蘿蔔絲、小黃瓜絲（全部細絲）。
2調味料：鹽、糖、白胡椒粉(少許)、白醋<少許>、香油(少許)、薑末<少許>。
3作法：全部材料加調味料攪拌均勻，即可上桌享用。【皆六人份】。結緣http://www.mbme.url.tw

＊8小黃瓜涼拌：
 1材料： 小黃瓜 。紅蘿蔔薄片<少許>
 2調味料：糖多、鹽、素蠔油、香油(少許)。
 3作法： 半斤小黃瓜紅蘿蔔薄片1湯匙糖多醃漬20分鐘後水倒出，全部鹽、素蠔油、香油(少許)。
 材料加調味料攪拌均勻，即可上桌享用。【皆六人份】。結緣http://www.mbme.url.tw      2014.1.23                             
