樂活健康年夜飯記者會年菜示範
	餐點名稱： 海陸雙拼--椒鹽肩胛肉

	材料：

肩胛肉〈梅花肉〉一塊〈約600克〉
      鹽〈一又二分之一至兩大匙〉
       粗黑胡椒粉〈兩大匙〉

食材來源：

肩胛肉：主婦聯盟生活消費合作社



	做法說明：

作法：1.將整塊肩胛肉充分解凍洗淨
      2.用鹽及粗黑糊椒抹滿整塊肉〈若怕肉不容易熟，可將肉切一半〉，放  

冰箱醃一個晚上。
       3.用電鍋蒸熟〈筷子插進肉裡沒血水流出即可〉約半小時，切片吃，可冷食，也可用烤箱烤。夾吐司、饅頭或麵食起鍋前加入。



