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吞拿鱼三明治
四人份
預備時間：十五分钟

材料
芹菜一杯，切碎
水浸吞拿鱼两罐（六安士），瀝干
洋葱两湯匙，切碎
脱脂沙拉醤三湯匙
全麥麪包八片
中型萍果一个，去核切碎，可免

做法
一．放吞拿鱼，芹菜，洋葱，萍果和沙拉醤入碗中拌匀。
二．將吞拿鱼沙拉塗在四片麪包上，加上另外四片麪包做 

     成三明治。
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儲蔵 
可存放在冰箱内三星期。

功效 
幫助人体免疫功能，心脏，消
化，和視力。

用法 
用來蘸你喜爱的沙拉酱或花生
酱；加入豆和玉米沙拉中；加
入菜湯中。

芹菜芹菜
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