






七丶竹筍飯 （素食，圖7)

材料：煮熟荀子150 g、乾香菇4片、紅蘿蔔
1/4 條、豆皮 1片 丶 米3杯、炒香黑 丶

白芝麻少許、素高湯3又1/2杯、鹽 1

小匙 丶 醬油2大匙、糖 1大匙。
做法：

L米洗淨瀝乾。

2 ．煮熟的筍子切片，紅蘿蔔、豆皮、泡軟的
香菇全部切成絲。

3鍋中放高湯煮開後，加入調味料再煮滾，

然後放進做法 2 的材料，再煮三分鐘後熜
火。

4 ．電鍋放米與3杯做法3的湯汁，若湯汁不夠
可加素高湯，舖上全部材料 （芝麻除外）
，同 一般煮飯方式調烹，食用前先拌一拌
再盛入碗中灑上芝麻即可享用。

小盯檸：台灣竹筍的種類多，而綠竹筍是較
適合做竹筍飯的材料，另素高湯可
用昆布或香菇熬煮而成。

圜7．竹筍飯

圖8．竹筍粥

八、竹筍粥（圖8)

材料：綠竹筍1支（大）、乾香菇2兩、蝦
米1兩 丶 里肌瘦肉100g、米1杯 丶 水
800cc 丶 鹽少許。

做法：
1綠竹筍去殼，先切成0.5公分厚，再切鮮

荀絲備用。

2將乾香菇泡軟，去蒂頭切成絲備用。

3．白米洗淨，泡水30分鐘後瀝乾備用。

4里肌瘦肉逆絞切細條狀備用。
5．水800cc 丶 白米下去煮沸後，轉小火熬煮

約 30 分鐘，將蝦米、豬肉絲用油炒過放
入， 再放筍絲後煮滾， 加鹽調味即可食
用。

九丶五彩嬌兒筍（矚9)

材料：綠竹筍1支、紅、黃、綠等3色甜椒

各1/2個、新鮮黑木耳 1-2片 丶 薑少
許。

做法：
L綠竹筍去殻，先切成0.5公分厚，再切鮮

荀絲，入滾水中過燙，撈出瀝乾備用。

2 ．紅、黃、綠等3色甜椒洗淨也切成絲狀，
新鮮黑木耳、薑切成絲狀備用。

3綠竹筍絲佘燙後快速過油，再與三色彩
椒清炒，最後放入黑木耳絲、薑絲，拌
熟後加少許鹽調味即可食用。

小叮郿：竹筍與彩椒本身帶清甜風昧，過
多的調味反而會遮掩食材的美昧
喔。

矚9．五彩嬌兒荀

| @ 1子政院農業委員會桃園區農業改良場





十三、奶香燜筍（圜13)

材料：綠竹筍 2支、乾香菇2朶、青花菜
1顆、沙拉油3大匙。

調昧料：鹽1/3匙． 冰糖1/2匙．奶油少許．淡

色蠲油1匙。
做法：
1將竹荀放入鍋內加水川燙 約 20 分鐘後，

取出瀝乾，冷卻後，將竹筍切塊備用。 2
將乾香菇泡軟去蒂頭，切4分備用。

3．青花菜洗淨分成 小朶，入滾水川燙後瀝
乾備用。

4．取3大湯匙 沙拉油配1湯匙的奶油加熱至

攝氏 140 度，再把切好的熟荀塊浸入油
中至表面呈金黃色後撈起。
5將炒鍋內加入煮滾的開水約250cc （約1

碗水），放入過好油的金黃色荀塊，加
入蠲油1茶匙、冰糖少許及1 小塊奶油，
煮滾後，再放入泡軟的香菇及青菜花拌
炒。

6．約5-10 分鐘後，湯汁收 乾即可食用。

小叮豳：做法4的油涸度要夠熱，才利於
筍塊吸收。

十四丶芙蓉釀筍（圖14)

材料：綠竹荀 3 支、乾千貝（小 ）10粒丶

蛋 2 顆、洋蔥150g丶蝦仁100g丶豬

油20g、紅蘿蔔200g。
做法：

1綠竹筍煮熟，去殼，橫切成3公分厚荀塊
， 以模型壓出荀塊， 中閻挖出比千貝大
一點的槽備用。

2挖出之筍、紅蘿蔔、洋蔥切丁備用。

3 蝦仁和豬油、太白粉少許打成泥，和入
洋蔥丁、胡椒粉、酒調昧備用。

4筍塊凹槽中，加入 做法3之蝦仁泥及干貝

，放盤中蒸熟 約10-15 分鐘。

5．取高湯3杯，加入筍丁、紅蘿蔔丁、毛豆
仁， 煮滾後以太白粉勾薄英， 加香油數
滴，淋入筍塊盤中即可食用。

小盯檸：洋蔥切丁越細越好。

圖13．奶香燜荀

圜 14.芙蓉釀荀
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