
倒入椰菜和白米翻炒均匀 !

开小火一边拌炒一边注入
!

杯清

鸡汤!炒至米粒呈半透明状"

加入
!"#

汤匙盐#

!"$

汤匙鸡

粉#

!

汤匙米酒和
!"%

汤匙白胡椒

粉炒匀!炒至椰菜微软熄火"

将炒好的菜饭盛入电饭锅

内!注入
$

纸杯清水拌匀!加盖煮

至按键开关跳起"

! "

!"!#$

网友$招财猫

推荐$
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! 白米应先用清水浸泡一

下" 使其有水分不太干身" 下锅

拌炒时不容易粘锅烧糊#

"

! 白米与锅内食材同炒时"

应开小火一边炒一边倒入清鸡

汤" 可避免白米炒糊$

#

% 将炒好的菜饭倒入电饭

锅中后" 注入清水的份量以刚没

过菜饭为宜 " 水多菜饭容易煮

烂" 水少菜饭容易粘锅夹生$

$

! 用电饭锅煮菜饭前应将

菜饭搅拌均匀" 以免煮饭的过程

中菜饭会粘锅$

%

! 常食椰菜可预防癌症 "

它是一种低脂肪 ! 低热量的蔬

菜 " 能阻止脂肪和胆固醇的囤

积" 可防止身体肥胖" 并有减肥

的作用$

GHIJKBLMN

' ( ) * + , - . / 0 1 2

OPQRST +PQUVW

XY'Z[!\]4^]_`9

\]XYa.bXcEde9fdg

Y\hijk9lEYmnop^]

XYq.bX4gYrcEde9s

hilmtou 3%4)5$vHZ'wg

xXY9ayz{|*z}~�xX

?��9�wg���*gYrc�h

ilm�9 ��XY�����d

e9�e��u

今日厨神$
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职业$大学教师

星座$狮子座

身高$

!,%

厘米

摄影
"

撰文$郑巧云

场地提供!欧派橱柜
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网友$资深潜水员

推荐$
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椰菜洗净切半!剔去菜芯!切

成片 %瘦肉洗净!切成丝 %洗净白

米和虾米!分别用清水浸泡
#-

分

钟"

烧热
#

汤匙油!爆香蒜末#葱

花和虾米! 倒入瘦肉丝拌炒至肉

色变白"

续焖
!-

分钟后!打开锅盖用

饭勺将菜饭拌匀!即可盛碗上桌"
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