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桂竹筍

1. (新鮮)外觀挺直光亮、

   筍底切面滑嫩不粗糙

2. (煮熟)筍體不過白、

   無刺鼻異味

水蓮

1. 外觀翠綠飽實

2. 無枯黃軟爛

杏鮑菇

1. 外觀挺直無破損

2. 肉質富有彈性

3. 乳白色澤無枯黃

　

 

炒
水
蓮

食材：水蓮、薑絲、破布子、麻油

調味：鹽、米酒

作法：

1. 水蓮洗淨切段備用。

2. 麻油爆香薑絲，加鹽拌炒。

3. 加入水蓮、破布子、米酒炒熟即完成。
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食材：桂竹筍、豆腐乳、青蔥、蒜頭

調味：醬油、米酒、白胡椒粉

作法：

1. 桂竹筍切條、青蔥切段、蒜頭切末備用。

2. 鍋中加入少許油，將蒜末、青蔥爆香。

3. 加入桂竹筍、豆腐乳、醬油、米酒一起燒入味。

4. 最後放入白胡椒粉快速拌炒入味即完成。
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食材：梅乾菜、雞腿、杏鮑菇、青蔥、蒜苗、辣椒、蒜頭

調味：醬油、米酒、胡椒粉

作法：

1. 梅乾菜洗淨切末，雞腿、杏鮑菇切塊備用。

2. 青蔥、蒜苗、辣椒切段備用。

3. 雞腿、蒜頭入鍋煎至兩面金黃。

4. 加入梅乾菜、杏鮑菇、醬油、米酒煮15分鐘。

5. 續下青蔥、蒜苗、辣椒燒入味，最後加入胡椒粉拌炒均勻即完成。
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食材：臺灣鯛、辣椒、青蔥、九層塔、薑、太白粉

調味：醬油、糖、米酒、水、烏醋

作法：

1. 臺灣鯛去魚鱗、內臟、腮後洗淨，劃刀泡蔥薑水。

2. 薑、辣椒、蔥切絲備用。

3. 鍋子預熱，魚用紙巾擦乾，抹少許太白粉下鍋煎至兩面上色。

4. 鍋邊放入薑絲爆香，加入醬油、米酒、糖小火燜煮約10分鐘。

5. 加入蔥、辣椒、烏醋、薑、九層塔拌勻即完成。

．改良品種之吳郭魚，為臺灣重要養殖魚種，主要養殖分布雲林、嘉義、臺南及高雄地區。

．肉質細緻無暗刺，適合各年齡層食用及中西式料理。

傳
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炆
魚

食材：臺灣鯛、金桔醬、洋蔥、紅黃甜椒、雞蛋、麵粉

調味：米酒、鹽、白胡椒粉、砂糖

作法：

1. 洋蔥、紅黃甜椒切菱角塊備用。

2. 臺灣鯛切片，加入少許米酒、鹽、白胡椒粉醃製入味，

2. 並放入雞蛋、麵粉攪拌均勻。

3. 鯛魚片入鍋半煎半炸，煎至金黃色，加入紅黃甜椒一起拌炒備用。

4. 鍋中加入金桔醬、米酒、砂糖和鹽炒香。

5. 最後放入鯛魚片、紅黃甜椒、洋蔥快速拌炒即完成。

金
桔
醬
魚
片

臺灣鯛
Taiwan Tilapia

新鮮冷凍

方便食用 1. 魚體完整無破損、無刺鼻異味

2. 魚肉按壓略有彈性

3. 眼睛清澈明亮

魚
隻

1. 色澤呈淡粉色

2. 識別產地來源、標章認證

魚
片

如
何
挑
選
？


