燜煮豆豉青椒
	菜名
	燜煮豆豉青椒

	主材料
	豆豉、青椒

	副材料
	薑

	調味料
	鹽、糖、醬油

	作法
	冷油冷鍋加薑末、豆豉小火炒香加水調味，

滾開時再入青椒，小火燜煮至青椒軟即可盛

盤。

	刀工
	薑切末，青椒切大片或用手剝也可。

	口味
	豆豉味

	烹調方式
	燜煮

	食材特殊處理
	豆鼓要選乾豆豉才會香。此菜是屬鹹味(重口味)乍看來像蔭瓜。

	認識食材
	◎豆豉，是一種豆類製品，又稱為蔭豉，將大豆浸泡、蒸煮、制曲（產生特別的酶系），再拌上配料，如鹽、醬油等，最後發酵、晾乾。
◎青椒是蔬菜中合維他命Ａ、Ｋ最多，且富含鐵質，有助於造血。其所含的維他命Ｂ較番茄多的蔬菜，而所含的維他命Ｃ又比檸檬多。


