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山藥養生麻糬
材料：

山藥 300 克、五穀粉 2大匙

松子 1大匙、葡萄乾 1大匙

椰子粉 1杯、泡漲的枸杞 1大匙

作�：

1.�����皮，洗�，切��。

2.�����勻�平，入��� 10�  
 �，���。  
3.取���的���，��成泥狀。  
4.�����入��泥中，先��勻。 
5.再�入��、���，����勻。    
6.���的��泥捏�成�狀，再�勻 
 沾上椰��，並用枸杞點��可。

「��」�買那一種的�？

 ����生� B1、B2、C、K，以��、

���種�物�，再�上���量�，

��成為現代�����的��，不�
��的品種��，�性���不同，由
���點�是������QQ的口�，

��，以����的「白��」為佳，

尤其是���生種的��（��形）更
為��，而���的����不��做
�點�。

「���」���勻�可以吃了？

 ��點��用的，是用沖��可�用的
���，�以������泥�勻�可。
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這是一道完全不用糯米做的「麻糬」，

將人人都愛的白山藥，

加上營養豐富的即食五穀粉，

就能立刻動手做又香又Ｑ的麻糬，

有健康概念的喲！
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香椿養生饅頭
材料：

中筋麵粉 300 克、鹽 1/4 茶匙

酵母粉 1茶匙、水 170 ㏄

沙拉油適量、香椿醬 20 克

素肉燥 1杯

作�：

1.� 10㏄（� 2茶�）的��酵��  
 先�勻。    
2.中�����在��中，�入��的 
 �巴和⾹��。   
3.再�入酵���160㏄的�和�拉油，

    ���勻成��。    
4.����入��中，用����，� 
 �� 15��，����酵。

5.取��酵�的����成 10�。　 
6.取其中的一�，����，擀平。  
7.��肉��入，���成小圓�。  
8.取一��沾�，�在小��上。  
9.再�上��的�布�� 15��，�  
 ��再��酵��。    
10.��酵�的小���入��，用大�
 � 10���可。

������：

◆  為什���裡��油？

在�和���，���油，���
�更��潤，�成�的�點���
���，�吃不�油�的��，但
��的量不���，������，

������的�果。

◆ 為什��頭���？

��點���日式點�的��，在
日�，���的小�點，���頭，

�是內��為�味的��或��
�，��點��做成鹹味的�肉�，

�別��味。


