
扁豆暖沙拉
四人份
預備時間：二十五分钟

材料
扁豆一罐，沖凈瀝干
紅蘿蔔两个，切成錢㡀般大小
洋葱半个，切碎
油一湯匙
蒜头两粒
少许盐和黑胡椒
可免： 
法国芥末一湯匙
醋半湯匙

做法

改编自SuperFood Drive via EatFresh.org

Photo: Leah's Pantry

一．放油入锅中用中火烧热。
二．加入紅蘿蔔，洋葱和少许黑胡椒煮至軟身，约五至八分钟。
三．加入蒜头再煮一分钟。
四．加入扁豆，醋和芥末（如用），煮至扁豆热透，约三分钟。

儲蔵 
將顶部的绿葉切去。放红蘿蔔入塑 
料袋内，可儲存在冰箱內两个星
期。切去的绿葉可分开儲存和用。

功效 
幫助人体免疫功能，消化，和視力。

用法  
灑上小許鹽和油，放在焗炉内烤至
微軟和脆；將紅蘿蔔切小片（像
硬币大小）或丝，放入沙拉或米饭
中；用來蘸酱汁也很可口。 
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