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焗蕃薯条 
六人份
預備時間：三十五分钟

材料 
中型蕃薯四个
油一湯匙
甜椒粉，鹽或其他香料两茶匙
不粘烹饪喷霧油 

 做法
一．預熱焗炉450度華氏。
二．蕃薯冼净，用毛巾擦干。切成約半寸長条，連皮。
三．放香料和油入一大碗中，用义子拌匀。
四．加蕃薯条入香料和油里，拌匀至全部蕃薯条都沾上香料。
五．將不粘烹饪喷霧油喷在焗盆上。加入蕃薯条攤平。
六．放在焗炉内烤十五分钟。取出翻拌一次，再烤十至十五分钟， 

    或至蕃薯条軟身。

儲蔵  
儲於室温可保存一星期，切開或
煮熟的蕃薯須放在冰箱。

功效 
幫助消化及视力。

用法 
切成小块，加入香料放入焗炉内
烤熟；刨成丝后用油煎香便成蕃
薯餅；也可做蕃薯泥。

颜色 
白色或橙色
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