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紅藜沙拉
撰文◎營養組營養師　莊芷彤

做法

【材料】（1人份）

紅藜麥10公克、馬鈴薯90公克、紅蘿蔔50公

克、小黃瓜50公克、沙拉醬10公克。

【做法】

①紅藜麥加水悶煮至中心變軟，撈起放涼備

用。

②馬鈴薯削皮切丁蒸熟後壓成泥。

③紅蘿蔔削皮切成丁後煮熟。

④小黃瓜不須煮熟直接切成丁狀。

⑤將以上食材攪拌均勻，並拌入沙拉醬，即

完成此道料理。
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營養成分分析  1人份

熱量(大卡) 175

蛋白質(公克) 5

脂質(公克) 5

醣類(公克) 27.5

紅藜是台灣原住民的五穀雜糧作物，

含有14％的膳食纖維，可以降低膽固醇、

改善便祕，除此之外紅藜的外殼有豐富的

多酚類與甜菜根色素，具有抗癌消炎的

功用，所以平日可將紅藜列入日常飲食菜

單，加入米飯或菜餚中都是不錯的選擇。

本篇介紹清爽的輕食料理，可於炎熱夏天

中，替食慾不振的家人補充營養，提升胃

口。
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