












最早被吃光的素什锦

准备时间：10分钟（不包括泡发木耳、银耳时间）

烹饪时间：15分钟

主要食材总热量约：270kcal

特色：
食材凉拌生吃，营养几乎完全不被破

坏，这道素什锦，几乎每次都是第一个上

桌，几乎每次都在N双筷子的包围中，最快被

吃光。

用料：
银耳   20g    
胡萝卜  100g    
木耳  20g    
芹菜  100g   
花生米  30g  
蒜蓉  10g
大料、花椒   各适量

盐、糖、鸡精 各1/2茶匙（3g）

香油  少许

醋 2茶匙（10g）

做法：
1．把银耳、木耳用温水泡发，洗净后撕成

小朵；胡萝卜去皮切小片；芹菜洗净切

成片。

2．将处理好的食材放入滚水中汆烫1分钟捞

出沥干。

3．将蒜蓉、盐、糖、鸡精、香油、醋搅拌

均匀，浇在食材上，点缀几颗香脆花生

米即可。

换个口味吧
用鸡精、生抽、白糖、醋、花椒油、辣

椒油、蒜泥、姜末、香菜末调成怪味汁，淋

在食材上即可。
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素食也解馋—照烧素鳗

准备时间：10分钟（不包括花菇泡发时间）

烹饪时间：8分钟

主要食材总热量约：150kcal

特色：
谁说素菜是大鱼大肉后的陪衬？素食也

可以解馋——只要你心灵手巧。这道照烧素

鳗裹着鲜甜的酱汁，又没有鳗鱼的肥腻，绝

对能让你有些“审美疲劳”的唇舌重新振奋

起来。

用料：
干花菇  10朵

青椒  1个

日式照烧酱  20g
盐  1g
胡椒粉  少许

水淀粉  适量

油  适量

做法：
1．将花菇洗净，泡发，挤干水分，去蒂。青

椒切丝备用。

2．用厨房剪从花菇的外围开始，依螺旋状剪出

约0.5cm宽的菇条。

3．起油锅，将菇条炸3分钟左右捞出，用厨房

纸吸干油份。

4．锅中留少许油，放入日式照烧酱、菇条翻炒

均匀，放入青椒丝炒熟，下胡椒粉、盐调

味，淋入水淀粉勾薄芡即可。

以素托荤
以素托荤就是用素菜做出荤菜的味道

来，这种手法特别适用于贪吃的女孩子们，

一方面解决了犯馋的问题，一方面也能让自

己告别高油脂的肉类。
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