現場蔬食Buffet(以30人份為例)，餐點3道：
       元氣早餐!!水果燕麥粥
	主材料
	粗燕麥：300g 、細燕麥：300g 
大薏仁：600g 、杏仁粉：300g

	副材料
	芭樂半斤、蘋果半斤、綜合堅果300g +蔓越莓果乾300g

（依個人喜好自由搭配）

	作法
	◎  大薏仁蒸熟備用。
◎  把6000 cc的水煮開，加入蒸熟的薏仁略煮約3分鐘後，放入粗燕麥煮3分鐘，再加入細燕麥煮至一分鐘關火再加杏仁粉，燜20分鐘放涼後，加綜合水果即可。

	刀工
	芭樂、蘋果切小塊

	口味
	燕麥杏仁香味

	烹調方式
	煮後燜

	食材特殊處理
	· 粗燕麥要煮過才會軟，口感才會更佳。
· 薏仁可任選大薏仁或小薏仁。
· 杏仁粉可自由喜愛加或不加。
· 水果類可自由搭配，但顔色要出來。
· 綜合堅果、乾果類可自由調配。


◎一人份熱量約288大卡
幸福甜品~QQ黑木耳汁
	主材料
	乾黑木耳：4兩、紅棗：30粒(去籽)、老薑/片：7片、水 ： 10000cc

	作法
	所有食材泡開，洗淨備用。乾黑木耳切小片，紅棗、老薑，冷水10000cc用果汁機分次打勻。這些量約10人份電鍋的3份。放入電鍋，外鍋放300cc水 蒸熟有稠狀即可。

	刀工
	乾黑木耳切小片、紅棗去籽

	口味
	綜合味

	烹調方式
	蒸

	食材特殊處理
	· 刀工會影響入果汁機打勻時間，建議切小塊。
· 蒸熟後分裝可放冷藏，要食用時再取適量回蒸或隔水加熱，但不建議冷飲因為材料有老薑。


◎一人份熱量約18大卡
樂活麵點~苦茶油拌麵
	主材料
	苦茶油500㏄、老薑約半碗150g、醬油膏200㏄、全麥細麵2斤

	作法
	冷鍋入苦茶油，以小火把薑炒至微焦黃﹐再關火加醬油膏即可。

	刀工
	老薑洗淨去皮切小粒。此道要用老薑才有味道，不能選用嫩薑

	口味
	苦茶油特殊清香

	烹調方式
	炒後拌


◎一人份熱量約297大卡
【幫地球降溫  替自己減重】
一日蔬食食譜
冬令蔬食鍋物-小家庭份量(約4-6人份)
清甜水果鍋
湯底材料：番茄300g、水梨300g、黃豆芽100g、紅蘿蔔100g、高麗菜100g

         腰果100g

元氣養生鍋
湯底材料：牛蒡300g、紅棗20g、當歸一片(約20g)、紅蘿蔔100g、高麗菜100g

          腰果50g

· 火鍋配料
	根莖類
	南瓜300g、蓮藕300g

	瓜果類
	大黃瓜200g、大頭菜200g

	豆莢類
	秋葵100g、甜豆100g

	筍類
	玉米筍50g、玉米100g

	葉菜類
	綠花椰100g、青江菜100g

	五穀雜糧類
	大紅豆100g(煮熟)、菱角200g

	菌類
	黑/白木耳各50g

	豆製品
	豆腐100g、豆包100g

	海藻類
	海帶結50g

	菇類
	杏鮑菇100g、新鮮香菇100g

	
	全麥麵條-400g、葡萄籽油3t


◎一人份熱量約560大卡
自製創意沾醬

以下4種醬的量，大約都是一碗的量(約250 c.c.) 

· 麻辣醬(煮)

	材料
	香油80㏄、花椒粒50公克、辣椒末50公克、白胡椒粉5公克、
醬油80㏄、糖10公克

	作法
	冷鍋加香油開小火把花椒粒炒香後撈起加辣椒末略炒關火後放醬油、胡椒粉放涼即可。

	適用
	水餃醬、火鍋沾醬、醃料(大白菜、高麗菜)


◎一人份熱量約204大卡
· 味噌醬
	材料
	細味噌、水、糖、糯米醋

	作法
	細味噌先用水稀釋再加調味料即可。
細味噌6T、水100㏄、糖1T、糯米醋1T(視不同廠牌味噌鹹淡不一樣，糖份可做增減。)

	適用
	燙青菜、水餃醬、火鍋沾醬


◎一人份熱量約49大卡

· 海苔醬
	材料
	海苔片3片、糯米醋1T、薑泥1t、香油1t、醬油1T、糖2t 

	作法
	海苔剪片加水100㏄泡軟加薑泥、糯米醋調味料拌勻。

	適用
	水餃醬、火鍋沾醬


◎一人份熱量約23大卡
· 蕃茄柚香醬
	材料
	葡萄柚、檸檬汁、蕃茄醬、黑胡椒粒、鹽、糖、橄欖油、九層塔 

	作法
	葡萄柚洗淨挖果粒擠汁，檸檬洗淨擦乾擠汁，九層塔洗淨擦乾切末。葡萄柚12T、檸檬汁2T、蕃茄醬4T、黑胡椒粒1T、糖2T、鹽1t、橄欖油2T、九層塔末5g約1t食材拌入調勻。

	適用
	水餃醬、涼麵醬、生菜沙拉醬


◎一人份熱量約113大卡
補充：1T(1大匙)=約15 c.c.   1t(小匙)=約5 c.c
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