神學廚房的食譜-6  素食但以理                               2013/04/02
A/ Focaccia (佛卡加麵包)                                                   
材料:

       350g/3杯 高筋麵粉(高粉和全麥比例-3:1)
       150g/1杯 全麥麵粉

       1匙 鹽

       1小包 乾酵母粉

       1/2杯  水(自行斟酌水量)    

       2大匙 橄欖油

灑在麵包上材料:

       4~5束 新鮮迷迭香
       半碗 綠橄欖
       半碗 黑橄欖
       4大匙 橄欖油

       適量 黑胡椒粉

  做法:

1. 混合麵粉和乾酵母粉,加入橄欖油、水慢慢加入混合和成麵糰,揉麵團約8~10分鐘讓麵糰表面光滑有彈性。

2. 麵糰置入大碗中上蓋布或鍋蓋置於溫暖處讓麵糰發酵約60分鐘或麵糰發大約2倍。

  3. 烤盤塗抹橄欖油，讓麵糰均勻充分沾滿橄欖油用手慢慢壓平至烤盤邊，麵皮厚度約2cm,麵皮上用手或叉子刺洞。
3. 烤箱預熱230℃，麵皮上均勻灑上迷迭香、綠橄欖、黑橄欖、黑胡椒粉，放入烤箱烤,約20~25分(視每台烤箱溫度自行斟酌)。

       4. 製作過程：[image: image1.jpg]



********************************************************************************
B/ Pearl barley salad with cauliflower (薏仁花椰菜溫沙拉)
  材料: 11/2杯(175g) 薏仁 
       1顆 洋蔥

       1顆 白花椰菜

       1匙 海鹽

       2匙 橄欖油

       1/2顆 檸檬汁

       1匙 肉桂粉、孜然粉、香菜粉

       1把 香菜

       1把 蔓越莓乾

  做法:

1. 薏仁加水煮軟撈起待涼。

       2. 洋蔥切絲，白花椰菜切小塊，起油鍋加洋蔥煮至軟加入白花椰菜拌炒，加入肉桂粉、孜  然粉、香菜粉、鹽調味拌勻盛起。
       3. 另備大碗加入1和2料，倒入檸檬汁、香菜末拌勻,最後灑上蔓越莓乾。
********************************************************************************
C/ Carrot salad with raisins (紅蘿蔔沙拉)
材料: 2根 紅蘿蔔切或搓成細絲

     1匙 海鹽

     2匙 橄欖油

     1/2顆 檸檬汁

    1把 葡萄乾

做法:

     紅蘿蔔絲加入海鹽、橄欖油、檸檬汁拌勻最後灑上葡萄乾。

********************************************************************************

D/ Cucumber salad with dill and fresh mint(小黃瓜沙拉)
材料 

    4~6根 小黃瓜
    1把 新鮮薄荷葉
    2匙 蒔蘿
    1匙 黑胡椒粉
    2匙 橄欖油

    鹽適量

 做法: 

小黃瓜切片，薄荷葉切絲，倒入碗內加蒔蘿、黑胡椒粉、橄欖油、鹽拌勻即可盛盤。
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*薏仁花椰菜溫沙拉-肉桂粉/孜然粉/香菜粉     *小黃瓜沙拉-蒔蘿       *佛卡加麵包-迷迭香
薏仁花椰菜溫沙拉烹調過程：
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成品：
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