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西班牙式椰菜花
六人份
預備時間：一小时

材料 
大椰菜花一个
中洋葱一个
大蕃茄一个，切丁
油两湯匙
蒜头两至三粒，切碎
可免：
低脂芝士粉一杯
乾芫茜一湯匙

做法
一．預熱焗炉375度華氏。
二．將蔬菜冼净。椰菜花切块，约两寸大。
三．洋葱剝去外皮，切丁，约半寸大。
四．放椰菜花，洋葱，油和盐入一大碗中拌匀。然后轉放在一个焗盆里，  

    入焗炉焗四十分钟。
五．三十分钟后加入蕃茄，再焗十分钟。
六．從焗炉取出蔬菜，加上芝士粉和乾芫茜，可免

Photo: USDA SNAP-Ed Connection Recipe Finder; 
Pennsylvania Nutrition Education Network  

Website Recipes

椰菜花椰菜花
儲蔵  
放在打開的塑料袋内，可儲存在冰
箱內五天。

功效  
幫助心脏，人体免疫功能及视力。

用法 
將椰菜花塊与其他蔬菜同蒸熟，灑
上少量鹽和柠檬汁；將椰菜花切薄
片（如薯片一般），灑上少量鹽和
油，放在焗炉内烤熟，烤时須翻
轉一次。 
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