

中三級---青少年膳食食譜
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菠菜肉茸羹
材料： 

	菠菜 (或莧菜)
	150克

	瘦肉
	75克

	雞蛋
	1隻

	雞精
	1/2粒

	水
	650毫升

	糖
	1/4茶匙

	鹽
	1/2 茶匙

	粟粉芡：
	

	粟粉
	1 1/2湯匙

	水
	4湯匙

	瘦肉調味料：
	

	糖
	1/4茶匙

	鹽
	1/4茶匙

	粟粉
	1/4茶匙

	油
	1/2茶匙

	水
	2湯匙

	胡椒粉                                                                                                       
	少許


製法：
1. 瘦肉洗淨及刴爛後，加入調味料。

2. 蔬菜洗淨，瀝乾水份，切成粗絲。

3. 預備粟粉芡。
4. 隔開蛋黃與蛋白，打勻蛋白。
5. 把水和雞精煲成上湯，加入碎肉，攪拌後用文火煲5分鐘。

6. 加入蔬菜及調味料，拌勻。煮沸後再煲2分鐘。
7.加入粟粉芡，攪拌至沸後熄火，倒入蛋白，拌勻，趁熱上桌。






