
新鲜蔬菜蘸酱汁
四人份
預備時間：二十分钟

材料 
低脂乳酪或低脂酸奶油半杯
墨西哥蕃茄酱1/3 杯
鹽1/4茶匙
燈笼椒三个，紅蘿白，西芹或其他
適合蘸酱汁的蔬菜
蒜粉1/4荼匙，可免 

做法
一．放低脂乳酪或低脂酸奶油，墨西哥蕃茄酱，鹽和蒜粉入小碗 

 中，拌匀。
二．將蔬菜切成長条，与酱汁同上桌。

儲蔵 
可存放在冰箱内五天。

功效 
幫助人体免疫功能，消化， 
和視力。

用法 
加燈笼椒和洋葱入麵条沙拉中，可
增加口感；亦可加在你喜爱的比萨
上；將燈笼椒切半，釀入焗豆，米
饭和碎肉，加上低脂芝士碎，便成
美味的釀燈笼椒。

颜色
红色，黄色，橙色，和绿色。 
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