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A/  HOMMUS (中東地區最普遍的沾醬)

  材料: 1杯雞豆

       適量甜紅椒切細末裝飾用

  調味料

       3杯水

       1/4杯 橄欖油

       1/4杯 檸檬汁

       2瓣蒜切碎

       2湯匙 開水

  做法:

1. 上課使用罐頭雞豆400g (新鮮生雞豆浸泡4小時或整夜,瀝乾水分放入鍋內加水滿過豆子,不加蓋子,煮1小時至軟

2. 準備食物調理機加入雞豆和調味料打30秒至軟綿,盛盤後灑上甜紅椒末。
********************************************************************************
B/ CHAPATI(來自印度)
  材料: 11/2杯全麥麵粉
       1/2茶匙 海鹽

       3/4杯水

  做法:

1. 麵粉內加鹽混合均勻。

2. 將麵粉堆成粉牆中間挖洞慢慢加水用手慢慢混合成糰,麵糰揉約7~10分鐘至三光,

放入容器蓋上布醒麵15~20分鐘(若趕時間可省略此步驟)

3. 醒好的麵糰擀成長條狀再切割成10~12等份,壓扁或擀成扁原型(厚度約0.3~0.5cm)
4. 平底鍋燒熱再轉成小火,不加油直接將餅放入鍋中乾煎至表面微焦(恰恰)有點起泡狀,即可盛盤。

********************************************************************************
C/ 蔬菜大麥(小薏仁)湯/粥 (3-4人份)

材料 

    1/2杯乾小薏仁(大麥) 100g

    1/4杯洋蔥

    1束芹菜

    1支中型紅蘿蔔

    數片 新鮮羅勒葉(九層塔葉)

    鹽適量

    2茶匙 橄欖油

    香料: 乾香菜粉、孜然粉各1小撮, 月桂葉1片 
    3杯水或更多
  做法: 

1. 蔬菜切小丁,鍋內倒入橄欖油加入洋蔥炒香再加入小薏仁、香料、其他蔬菜炒勻加入水。再加入鹽、月桂葉後煮30分鐘至小薏仁軟可入口
2. 水分多少可自行調整成湯或粥,最後灑上九層塔葉,即可盛盤。

