Mia 5.3 大廚師　－　菠蘿飯

材料： 

菠蘿   1個 

米飯   3碗  

彩椒   2個 

胡蘿蔔   1根 

生花生仁  50克 

洋蔥   1、2個（根據個人口味喜好） 

雞蛋   2個 

蝦仁   100克 

小蔥  2根 

生粉   2湯匙 

食鹽   1茶匙 

植物油   1湯匙 

料酒   1湯匙 

黑胡椒粉   1茶匙 

做法： 

· 將菠蘿切掉一個小蓋子，果肉用小刀挖出，切成丁 

· 取其他食材適量，切成丁 

· 事先將蝦仁上漿（用蛋清、生粉、鹽攪拌均勻）， 或買拌好的蝦仁 

· 取少量生花生仁  放入保鮮袋內用刀背碾碎  碾碎的花生放碗裡待用 

· 將雞蛋加蔥花和少許鹽炒熟 

· 花生碎入鍋炒熟， 中小火不停翻炒， 千萬不能炒糊了 

· 鍋中加入植物油，蝦仁入油鍋，噴點料酒，炒熟，撒少許黑胡椒粉 

· 蝦仁時間不宜太久，否則會縮水，肉質也會變老 

· 鍋內加適量植物油，燒熱，將書裁定倒入 

· 翻炒兩三分鐘  加入炒好的雞蛋  加入菠蘿繼續翻炒 

· 將米飯搗松，入鍋翻炒  加入炒好的蝦仁，加鹽調味 

· 最後放入炒熟的花生拌勻， 關火 

ＴＩＰ：
炒蝦仁時間不宜太久，否則會縮水，肉質也會變老 

