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四人份  |  預備時間：三十分钟

材料
 蘿蔔两杯，去皮，刨成丝
 中型洋葱两个，切碎
 低脂遮打芝士丝半杯
 蛋六个
 油一湯匙
 鹽和胡椒粉
 其他香料一茶匙，可免
 其他蔬菜半杯（西蘭花，燈笼椒，紅蘿蔔，蘑菇），可免

做法
一．預熱焗炉350度華氏。
二．用一平㡳镬中火烧热油，加入蘿蔔和洋葱（和其他蔬菜，如用）攤平。 
      煎两分钟，搅动一下，再煎两分钟。重复至蘿蔔轉微焦。
三．在一碗內，將蛋打散。可加入香料。
四．將煮熟的蔬菜铺平在焗盆里。
五．倒入蛋汁，灑上芝士丝，少许盐和胡椒粉。
六．放在焗炉内焗至蛋汁凝固，芝士溶掉，约三十五分钟。
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儲蔵 
將顶部的绿葉切去。放蘿蔔入塑料
袋内，可儲存在冰箱內一个星期。
切去的绿葉可分开儲存和食用。

功效  
幫助消化及人体免疫功能。

用法 
可效法土豆的做法-焗，烤或搓泥；
可加入沙拉，湯或燉菜中；或可焗
成蘿蔔片或蘿蔔条；

颜色
紫色或白色
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