★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
第六類湯類
＊1 素排骨荀湯：
1材料：素排骨(約半斤) 腰果、、冬荀(切中塊)。配菜：紅棗、(擇一<切塊>)。素丸子、素佛仔各少許。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：素排骨、薑片一起爆香，加入冬荀、紅棗、素丸子、素佛仔及調味料，放入電鍋蒸、
外鍋放入三格水，跳起15分鐘之後，再按一次電鍋，大約20分鐘後，少許香油，即可起鍋享用。

＊2 素羊肉爐湯：
1材料：素羊肉、素火腿、凍豆腐、山藥或馬鈴薯、紅棗、腰果、素丸子、素佛仔、百果(<切塊>)。
2調味料：油少許、薑、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油、煮湯滷味包。
3作法：先將馬鈴薯炸過，再把素羊肉和素火腿一起過油，油倒出來後，鍋內加水再加入
           材料和調味料，放入電鍋蒸、外鍋放入三格水，跳起15分鐘之後，再按一次電鍋，
           大約20分鐘後，即可起鍋享用。【皆六人份】。供養大眾免費結緣

＊3好彩頭清蒸湯：
1材料：白蘿蔔、紅蘿蔔、凍豆腐、山藥、腰果、紅棗、(<切塊>川燙好)。素羊肉、素丸子、素佛仔。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：先將馬鈴薯、白蘿蔔、紅蘿蔔切塊、馬鈴薯用油炸過，再把薑片、素羊肉、凍豆腐、山藥或馬
鈴薯、白蘿蔔、紅蘿蔔、紅棗、素丸子、素佛仔、百果或蓮子或腰果，鍋內加水煮開，再加入
材料和調味料，放到電鍋蒸外鍋用三格水，再燜大約20分鐘後，即可起鍋享用。【皆六人份】
＊4清蒸山藥湯：
1材料：山藥、腰果、紅棗、素羊肉、素佛仔。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用三格水，再燜大約20分鐘。

＊5香菇清蒸湯：
1材料：香菇(乾或生皆可)、白蘿蔔、腰果、紅棗(<切片>)、素丸子。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸外鍋用二格水，再燜大約20分鐘。

＊6冬瓜清蒸湯：
1材料：冬瓜、生香菇、紅蘿蔔、素火腿 (<切片>)腰果、、蓮子、素佛仔。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸外鍋用二格水，再燜大約20分鐘。

＊7筍子清蒸湯：
1材料：筍子、素東坡肉、素羊肉、乾香菇(<切片>)、腰果、紅棗、素佛仔。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用三格水，再燜大約20分鐘。
8香菇黃瓜湯：
1材料：大黃瓜、素羊肉、生香菇(<切片>)腰果、紅棗、素丸子、芹菜末。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用二格水，再燜大約20分鐘，起鍋

灑上芹菜末。
 
9黃瓜洋菇湯：
1材料：大黃瓜、洋菇、素火腿、素丸子、紅蘿蔔(<切片>)、芹菜末。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：素火腿爆香，鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用二格水，再燜大約
20分鐘，起鍋灑上芹菜末。

＊10鮑菇清蒸湯：
1材料：杏鮑菇、冬荀、素火腿、木耳、(<切片>)腰果、紅棗、素丸子。
2調味料：油少許、薑片、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：素火腿爆香，鍋內加水煮開，再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用二格水，再燜大約
20分鐘。

11 素羊肉羹湯：
1材料：素羊肉、冬荀、木耳、腰果、豆腐、山藥、大素丸子、乾香菇、薑少許，食材全切絲。
2調味料：鹽、糖、酒、白胡椒粉、少許太白粉、醬油、香油。
3作法：鍋內加水再加入材料和調味料煮開，勾芡，淋上少許香油，即可起鍋享用【皆六人份】。 

12 清蒸冬瓜竹苼湯：
1材料：冬瓜塊、竹苼段、木耳片、乾香菇、(擇一<切塊>)素排骨、素丸子、腰果、薑片少許。
2調味料：鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油。
3作法：乾香菇、薑片少許先爆香，鍋內加水再加入材料和調味料，放到電鍋蒸，外鍋用3格水，
       大約 30分鐘後，淋上少許香油，即可起鍋享用。【皆六人份】。結緣http://www.mbme.url.tw
13 南瓜濃湯：
1材料：南瓜泥、紅蘿蔔丁、玉米粒、青豆仁、 乾香菇丁、素火腿丁、蛋花(可不加)。
2調味料：鹽、糖、酒、白胡椒粉、少許太白粉、醬油、香油。
3作法：乾香菇丁、素火腿丁過油爆香，鍋內加水再加入材料和調味料煮開，勾芡，淋上少許香油。 

14紫菜濃湯：
1材料：紫菜、乾香菇丁、素火腿丁、薑絲、蛋花(可不加)。
2調味料：鹽、糖、酒、白胡椒粉、少許太白粉、醬油、香油。
3作法：乾香菇丁、素火腿丁過油爆香，鍋內加水再加入材料和調味料煮開，勾芡，淋上少許香油。2014.1.23
