
 

 

 

大廚師: Esther 

日期:Nov.20 2010 

凉拌苦瓜 

 

材料： 

1. 苦瓜(即涼苦)一個 

2. 芫荽(香菜)２把 

調味料： 

 鹽，，生抽，甜酱油（李錦記），花椒油几滴，香油少許 

 

做法： 

1，苦瓜洗净，切开两半，去除内子和滑软的部分，切薄片。（若很怕苦，可以用少

许盐搓揉，再用干净的凉水冲净，去水。 

2，芫荽（香菜）切成 2 厘米长度。 

3，在一个大一点的盆碗里放入少许盐，生抽，甜酱油，麻油几滴，香油少许，拌

匀。 

4，把切好的苦瓜倒入盆碗里拌匀，最后，加入事先准备好的芫荽，颠几下盆碗，

或轻拌几下皆可。放入菜盘，即可享用。 

  

***做凉拌苦瓜时也绝对需要放进 1 汤匙的香醋或老陈醋，再加上 2 茶匙的白糖或

红糖粉。 
 


