
簡單又開胃的酪梨蛋沙拉三明治
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 【校園焦點】梁校長當選「美國國家醫學院」2015年新任院士

簡易美味的早午餐

 

輕鬆的週末假日，很多人都會賴在床上多睡個一兩小時，享受一下難得的飽足睡眠。剛起床沒多

久，就到午餐時間了。懶得做正式的一餐嗎？不妨來個簡易美味的早午餐！

 

酪梨蛋沙拉三明治

水煮蛋用電鍋煮更方便喔！蛋放小碗裡，不用加水。只在外鍋

放一杯水，約15-18分鐘就熟了。

 

長長的棍子麵包切半，剖開後抹上奶油，鋪上生菜葉。此處的

生 菜 葉 是 用 A 菜 ， 即 葉 萵 苣 ； 也 可 以 改 用 結 球 萵 苣 或 蘿 蔓 萵

苣。

 

煮好的蛋剝掉蛋殼，用切蛋器切成片，放在生菜葉片上面，旁

邊擺切成薄片的酪梨，上面加點鹽和黑胡椒；最後再灑點檸檬

汁，提味又健康。

 

如果沒有棍子麵包，也可以用吐司取代。將酪梨和煮好的蛋切

丁，加上述調味料和美乃滋攪拌。吐司烤過後，塗上奶油，再夾入攪拌好的酪梨和蛋，就是簡單又

美味的酪梨蛋三明治了。

 

蔬菜濃湯

簡單的三明治再配上一碗蔬菜濃湯，就營養滿分了。

 

西式蔬菜濃湯最常用的食材有洋蔥、胡蘿蔔、馬鈴薯、芹菜、南瓜、番茄等等，至於如何搭配，可

看個人喜好和家中現有食材，甚至再添加其他蔬菜。

 

這裡介紹的的第一種歐式作法，食材包括： 3條小胡蘿蔔、2顆馬鈴薯、1顆洋蔥、3根歐洲防風草

（又名歐洲蘿蔔）、菜豆4條、節瓜1條、3瓣蒜末和紅蔥頭一小把。
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美味又健康的蔬菜濃湯

以番茄為主調的番茄蔬菜濃湯

首先，把所有蔬菜切丁，盡量切小塊，以縮短烹煮時間，好保

留風味和營養。洋蔥先用奶油炒過較香，也可以直接和其他蔬

菜放入鍋中，加水和有機雞湯塊一塊以及奶油、橄欖油各一茶

匙一起熬煮；煮時邊攪拌邊留意火候，煮沸後約再煮15分鐘即

可（不超過20分鐘為宜）。然後，撈起放入果汁機或調理機打

成泥即可。如果家有豆漿機，煮濃湯時也可派上用場，連打帶

煮更省事。

 

起鍋前加點鹽和胡椒粉少許，秋冬天涼時多加兩片薑片，再用

歐芹或鮮奶油裝飾，就是一鍋色香味俱全的美味濃湯了。煮好

的濃湯喝上一口，各種蔬菜的清甜都在嘴裡，真是說不出的好

滋味！

 

第二種作法則是以番茄為主調，同樣混和了上述的胡蘿蔔、馬

鈴薯、洋蔥、歐洲防風草、蒜末和紅蔥頭，但再多加3顆番茄

和半顆奶油瓜（南瓜的一種，也可用其他南瓜取代），讓番茄

的酸度中和其他蔬菜的甜度，就變成酸中帶甜的番茄蔬菜濃湯

了。

 

如果想更省事，也可以直接增加熬煮的時間，讓馬鈴薯和南瓜

煮到鬆軟成泥，就是一鍋濃郁美味的濃湯喔。

 

想讓早午餐更豐盛的話，可以將雞湯塊換成豬小排半盒加白蝦

七八隻，蝦的鮮甜加上多種蔬菜的清甜，鮮美的湯頭會讓人不

禁喝上好幾碗哩！

 

 

 

 

＜文、圖／彭玫玲、周怡霈、溫蒂＞

 



用切蛋器可方便將蛋切片

俗稱A菜的葉萵苣



煮濃湯時可用豆漿機來連打帶煮

蔬菜濃湯可依個人喜好來搭配不同蔬菜烹煮



可用來攪拌熱湯的攪拌機

用鮮奶油裝飾與調味



中式口味的鮮蝦蔬菜濃湯
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