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健康料理 D I Y

番茄所含茄紅素（Lycopene）為類胡蘿蔔

素的一種脂溶性營養素，可用油拌炒或與其

他用油烹調菜餚伴隨攝取。茄紅素具抗氧化

力，有益於預防心血管疾病、延緩老化、增

強免疫、預防癌症等。

莎莎醬是墨西哥常見的佐餐醬料，大多

使用番茄和辣椒製成，帶有辣味。傳統的墨

西哥莎莎醬是以石臼和杵敲打研磨製成，加

入橄欖油攪拌或拌炒。近年因健康意識的重

視，低脂低卡的莎莎醬成為新時代的寵兒。

此道窈窕蔬活莎莎醬考慮低脂低卡之健

康需求，青椒取代墨西哥椒避免過於嗆辣，

以涼拌的方式減少油脂用量，涼爽

清新的口感很適合作為酷熱天

氣的配菜，讓人沁涼無負擔！
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【材料】（單位：三人份）

洋蔥半顆約135公克、牛番茄1顆150公克、青

椒60公克、蒜頭25公克、檸檬1顆（榨汁）、

鹽1茶匙、糖1茶匙、白醋3湯匙、香菜葉少許

【做法】

① �蒜頭與洋蔥洗淨切末，牛番茄洗淨切小

丁，青椒洗淨切小丁，香菜葉洗淨備用。

② �將蒜末、洋蔥末、牛番茄丁與青椒丁拌攪

後，加入調味料。

③ �調味料與食材攪拌均勻後，撒上香菜葉

即可。

④ �放入保鮮盒靜置一夜後，風味更佳。

營養成分分析 一人份

熱量(大卡) 52

蛋白質(公克) 5

脂肪(公克) 0.36

碳水化合物(公克) 13

膳食纖維(公克) 2.3
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