★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
第八類燴類
1 素油條排：
1材料：素排骨或老油條、腰果、片或甜椒、紅蘿蔔、青椒、乾香菇或生香菇、鳳梨片、薑片。
2調味料：油、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、太白粉(少許)、香油、白醋、蕃茄醬。
  麵糊作法：3湯匙麵粉、1湯匙地瓜粉、1湯匙太白粉、1小湯匙熱油。
3作法：先調麵糊發酵，油條切大約2公分裹拌好的麵糊下熱油鍋炸至金黃色，把油倒出。
  鍋內加少許油爆薑片、香菇，加小半碗水，放入紅蘿蔔片或紅甜椒、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、
 白醋、鳳梨片、薑片、蕃茄醬，青椒川燙，倒入鍋內拌均勻，即可起鍋享用。

 2燴素三鮮：
1材料：素蝦仁、素海蔘、素丸子、素火腿、腰果、山藥、綠花椰菜、片或甜豆或青椒、紅蘿蔔。
2調味料：油、薑、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、素蠔油(少許)、香油、太白粉。
3作法：蔬菜：綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔、可先川燙。油爆薑片放入素蝦仁、
   切片的{素海蔘、素丸子、素火腿、山藥}，再把調味料放入水中煮滾後勾薄芡起鍋前加入少許香油，
  再放入綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔攪拌即可【六人份】 結緣http://www.mbme.url.tw 

3素糖醋排骨：
1材料：素排骨、蓮子、洋菇、栗子、腰果、素火腿、薑片、青椒或綠花椰菜、鳳梨片、、乾香菇。
2調味料：油、酒、鹽、糖、素蠔油<少許>、少許黑醋或白醋、太白粉(少許)。
3作法：素排骨爆油過，少許油爆薑片、乾香菇，再倒入小半碗水，把蓮子、栗子、
   鳳梨片、用太白粉勾薄芡，滴入少許香油、青椒或綠花椰菜（川燙好）攪拌後，即可起鍋享用。

4糖醋素腰花：
1材料：腰果、素腰花、紅蘿蔔片、香菇片、鳳梨蓮子片、栗子、青椒或綠花椰菜片、薑片、
2調味料：油、鹽、糖、酒、素蠔油<少許>、少許黑醋或白醋、太白粉(少許)。
3作法：素腰花薑片爆油過，再倒入小1碗水、少許紅蘿蔔、香菇、鳳梨蓮子、栗子、香菇，放入水中煮滾、用太白粉勾薄芡，滴入少許香油、青椒或綠花椰菜、川燙好攪拌後，即可起鍋享用。【皆六人份】。
5素腰花糖醋排骨：
1材料：素排骨、腰花、山藥、腰果、蓮子、洋菇、栗子、青椒或綠花椰菜、薑片、乾香菇。
2調味料：油、酒、鹽、糖、素蠔油<少許>、少許黑醋或白醋、太白粉(少許)。
3作法：素排骨爆油過，少許油爆薑片、乾香菇，再倒入小半碗水，把蓮子、栗子、
   鳳梨片、用太白粉勾薄芡，滴入少許香油、青椒或綠花椰菜（川燙好）攪拌後，即可起鍋享用。
6海蔘燴素三鮮：
1材料：素蝦仁、素海蔘、腰果、素丸子、乾香菇、鳳梨片、甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔。
2調味料：油、薑、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油、太白粉。
3作法：蔬菜：綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔、可先川燙。油爆薑片放入素蝦仁、
   切片的{素海蔘、素丸子、素火腿、山藥}，再把調味料放入水中煮滾後勾薄芡起鍋前加入少許香油，
  再放入綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔攪拌即可【六人份】 結緣http://www.mbme.url.tw
7素羊肉素蝦仁：
1材料：素羊肉、素蝦仁、山藥、腰果、蓮子、栗子、老油條、乾香菇、甜豆、紅蘿蔔。
2調味料：油、薑、鹽、糖、酒、白胡椒粉(少許)、香油、太白粉。
3作法：蔬菜：綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔、可先川燙。油爆薑片放入素蝦仁、切片的{素海蔘、素丸子、素火腿、山藥}，再把調味料放入水中煮滾後勾薄芡起鍋前加入少許香油，再放入綠花椰菜或甜豆或青椒、紅甜椒或紅蘿蔔攪拌即可【六人份】 結緣http://www.mbme.url.tw2014.1.23
