材料:           
  1.食材:豆腐、蔥、香菇 
  2.調味料:鹽、糖、醬油、水、太白粉水
[image: ][image: ][image: ]做法:
  1.將豆腐切片
  2.待油熱後，將豆腐煎至雙面金黃 
  3.將鹽、糖、醬油、水倒入至鍋中
  4.下蔥跟香菇一起煮至熟軟
  5.待湯汁滾後，倒入太白粉水快速攪拌勾芡
  6.即可呈盤
圖解做法:
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	1. 待油熱後，下豆腐
	2. 將豆腐煎至雙面金黃
	3.將鹽、糖、醬油、水倒入至鍋中
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	4. 下蔥跟香菇一起煮至熟軟
	5.倒入太白粉水快速攪拌勾芡  
	6. 即可呈盤


                 
材料:
  1.食材:豆腐、香菇丁、紅蘿蔔丁、全蛋
  2.調味料:鹽、胡椒粉
做法:
  1.將都豆腐搗碎
  2.加入香菇丁、紅蘿蔔丁、全蛋拌勻
  3.加入調味料
  4.熱油鍋
  5.下材料，並把材料鋪平
  6.煎至雙面金黃即可呈盤
圖解做法:
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	1. 將都豆腐搗碎
	2.加入香菇丁、紅蘿蔔丁
	3.再下蛋
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	4. 拌勻
	5.下材料，並把材料鋪平
	6. 煎至雙面金黃，即可呈盤




 (
蔡靜宜
:
紅燒豆腐 算是一到很普遍的家常菜
 
但是豆腐
捏碎卻又
有不同的口感及風味把蛋汁與碎豆腐香菇作為一個特別的豆腐~別的先口感及口味，是我吃過最特
別的~
)朋友評鑑:
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 (
郭筑媛
:
很有創意的料理，從沒想過豆腐可以與蛋結合，且口感是竟是如此搭配，加上香菇丁與紅蘿蔔丁，不但增加色彩，更豐富味覺!!
)
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 (
江書瑩
:
沒想到看似平常的料理，居然也可以結合成這麼美妙的一道，豆腐+香菇也
可菜以
做成一道美味的食物，
真的是蹦出
新
滋味!
)




心得:
    豆腐可以變換出多種料理。以前在家時，常常跟在媽媽身邊煮晚餐，也因此學會了許多的豆腐料理。其中令我印象最深的就是紅燒豆腐了。因為要把豆腐間的雙面金黃，且又不能弄碎，實在需要點技巧。還有後續的醬汁調味也是如此，要做到鹹中帶點甘甜，需要很有耐心的去調味。
而豆腐煎蛋，是我臨時想到的創意。因為食材有剩，所以就突發起想得把豆腐加蛋和一些菜拌勻下去煎，沒想到滋味還不錯呢!!








營養價值:
 ●豆腐:豆腐的營養成分中，40％是蛋白質，25％是碳水化合物，20％是油脂，而且多元不飽和
        脂肪酸高達61％，加上各種礦物質、維生素，營養成分並不輸肉類，又不含膽固醇。
    ◎優：含豐富鈣質及磷質，鞏固骨骼，且含大量纖維及蛋白質，有助消化及肌肉增長。可預防癌 
          症，多吃豆腐也能降低血中膽固醇，減少罹患心臟疾病的機率，以及預防老年癡呆症。
    ◎劣：定要新鮮食用及良好儲存，否則很易產生細菌。
    ◎營養師意見:豆腐的食用價值甚高，不單能防治骨質疏鬆、降血脂、降血壓，甚至有抗乳癌及
                 前列腺癌等功用。 但患尿酸過高人士不宜吃豆腐或豆製品，因高蛋白質食品較難  
                 消化，會影響病情。
               
 ●香菇:每百公克的鮮香菇中，含有蛋白質12～14克，遠遠超過一般植物性食物的蛋白質含量；含
        碳水化合物59.3克，鈣124毫克，磷415毫克，鐵25.3毫克。
    ◎優：含有維生素B1，可以抗壓力、抗疲勞，促進代謝；同時也含有維生素B2，可以防止口角
         炎的發生；其豐富的維生素D主要來自於香菇內的麥角固醇，一般香菇經過日曬後，就會   
         把麥角固醇轉換成維生素D，我們吃進體內後可以幫助鈣質的吸收。另外它含有豐富的多
         醣體，能提高免疫力，因而受到養生者的喜愛。香菇的纖維質量很高，能促進腸道蠕動，
         使排便更加順暢，可幫助腸道保健
    ◎劣：由於香菇含有胺基酸，對於痛風的人來說，不能吃太多。原因就在於它會轉換成普林，普
         林在體內會形成尿酸，痛風患者尿酸高而無法排出體外的話，就會造成痛風症狀而使關節
         劇烈疼痛。
 ●紅蘿蔔:紅蘿蔔含有β胡蘿蔔素、膳食纖維、維生素（A、B1、B2、B6、C、E、K）、菸鹼酸、葉酸、
         泛酸、蛋白質、醣類、鈉、鈣、磷、鉀、鎂、鋅、銅、鐵、氟、錳、鈷、硒等營養成份。
      ◎優：味甘性平，可護眼、強肝、淨血、止癢、消腫、清理腸胃、通便、減胖、防癌、抗衰老、
          提升免疫力、保護呼吸道及促進兒童生長等功用，對人體有許多好處，因此又稱為「小人  
          蔘」，故古代的歐洲也把紅蘿蔔視為藥品，不無道理。
    ◎劣：不可加醋共煮。更不能與酒同時食用，易引起肝病。
      ◎貼心的小叮嚀：紅蘿蔔的β-胡蘿蔔素是屬於脂溶性的，故須與油脂的肉類一起燉煮、熱炒或
                   調理成生菜沙拉，才容易被人體吸收後轉換成維生素A，其吸收率比直接生食 
                   高出八倍。紅蘿蔔連皮打成汁來喝更具營養，但須清洗乾淨。若食用過量則皮
                   膚呈黃色，但只要停止食用，就會慢慢褪去。
 ●蔥:含有鈣、維生素C、β胡蘿蔔素、膳食纖維等營養素，100克的青蔥就含有3.5克的膳食纖維，
      是高纖的蔬菜。另外，青蔥的表皮細胞含有大量有殺菌作用的蔥辣素、蘋果酸、磷酸糖。
    ◎優：含有微量元素硒能刺激消化液分泌，增進食慾；而蔥所含前列素A，能促進血液循環，幫
         助排汗及利尿，進而防止血壓升高所導致的頭暈，對防止老年癡呆也有助益。此外，蔥的
         刺激性氣味，屬於蒜素的揮發性成分，可以抗菌殺菌，幫助化痰及緩解喉嚨痛。烹調高蛋
         白質食物時，加入少量的蔥能提高人體對蛋白質的吸收。
    ◎劣：蔥裡的蒜素會輕微的刺激到腺體的分泌，造成排汗，因此多汗的人不適合吃蔥。
    ◎營養師意見: 蔥葉的部分含有β胡蘿蔔素、維生素C和鈣質，營養素比蔥白高出許多。
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