★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
                   第十一類豆腐腦
1花生豆腐腦：【口感不同類似豆花軟度】 
1材料：（做豆花的剝皮花生）花生一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、
3作法：花生分3次和、一次用（吃飯小碗）2.5碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾，
在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點、加1.5碗水，攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。
2花生豆腐腦： 
1材料：（做豆花的剝皮花生）花生一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩多一點點、（好的）太白粉二兩多一點點、

3作法：花生分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩多一點點、太白粉二兩多一點點、、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。


3黃豆腐腦： 
1材料：黃豆一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩多一點點、
（好的）太白粉二兩多一點點、

3作法：黃豆分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩多一點點、太白粉二兩多一點點、、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。
4薏仁豆腐腦： 
1材料：薏仁一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：薏仁分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩多一點點、太白粉二兩多一點點、、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

5芋頭豆腐腦： 
1材料：芋頭二斤，在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩、（好的）太白粉二兩、

3作法：芋頭分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩 、太白粉二兩 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

6紅糯米豆腐腦： 
1材料： 紅糯米一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、 （好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：紅糯米分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

7五穀米豆腐腦： 
1材料：五穀米一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉二兩半、 （好的）地瓜粉二兩多一點點、（好的）太白粉二兩多一點點、

3作法：五穀米分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩多一點點、太白粉二兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

8燕麥豆腐腦： 
1材料： 燕麥一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：燕麥分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         
9南瓜豆腐腦： 
1材料：南瓜一斤，在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩、（好的）太白粉二兩、

3作法：南瓜分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩 、太白粉二兩 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

10鳳梨豆腐腦： 
1材料：鳳梨二斤，在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩、（好的）太白粉二兩、

3作法：鳳梨、分3次和、一次用（吃飯小碗）1半碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩 、太白粉二兩 、全部4碗半水（900水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。                            
11紅蘿蔔腐腦： 
1材料：紅蘿蔔二斤，在來米粉二兩半、（好的）地瓜粉二兩、（好的）太白粉二兩、

3作法：紅蘿蔔、分3次和、一次用（吃飯小碗）1半碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩 、太白粉二兩 、全部4碗半水（900水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。                            
12紅豆腐腦： 
1材料：紅豆一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：紅豆分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         

13山藥腐腦： 
1材料：山藥二斤水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：山藥分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。           【13】
14糙米腐腦： 
1材料：糙米一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：糙米分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         

15蓮子腐腦： 
1材料：蓮子一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：蓮子分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         【15】
16栗子腐腦： 
1材料：栗子一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：栗子分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         

17百果腐腦： 
1材料：百果一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：百果分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         

18腰果腐腦： 
1材料：腰果一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：腰果分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉一兩半、地瓜粉一兩多一點點、太白粉一兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。         

19黑糯米豆腐腦： 
1材料：黑糯米一斤泡水，夏天4小時冬天6小時、在來米粉一兩半、（好的）地瓜粉一兩多一點點、（好的）太白粉一兩多一點點、

3作法：黑糯米分3次和、一次用（吃飯小碗）3碗的水，用果汁機打勻放在鍋內用紗布過濾， 

在來米粉二兩半、地瓜粉二兩多一點點、太白粉二兩多一點點 、全部9碗水（1800水），攪拌均勻，放在鍋內攪拌均勻大火煮開。  結緣http://www.mbme.url.tw、<依個人喜好而定>。

                       第十二類養生五穀飯糰
材料：糙米4杯、薏仁2杯、黑糯米1杯、燕麥1杯、黃豆1杯。加水多一點比一般米多2杯水，至少需泡6小時（10人份電鍋煮，可先用一半，另一半隔天還可再用，＊（務必保持食材口感新鮮、價格不能太高＊薄利才能多銷、大眾較能接受、生意才會長久）！ ！！！！
  ※飯糰配料變化參考如下：
配料1：地瓜、芝麻香鬆、蘿蔔干、（南瓜子片少許放在外面點綴）
配料2：滷蛋、芝麻香鬆、蘿蔔干或鹹菜（二擇一）

配料3：芋頭、山藥（二擇一）、芝麻香鬆、蘿蔔干或鹹菜（二擇一）

配料4：杏苞菇頭、芝麻香鬆、蘿蔔干或鹹菜（二擇一）

配料5：（用素蠔油滷雪蓮子）、芝麻香鬆、蘿蔔干、鹹菜 

飲料類：

1. 五穀米漿冰的或熱的都可以

2.可樂（買現成的可加水、冰塊）

3.柳橙汁（買現成的可加水、冰塊）                          2014.1.23
