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        紅菜頭英文稱Beetroot，又名甜菜，它的葉脈和葉柄帶紅色，
根部膨大成圓球形，這種蔬菜適宜生長在冷涼氣候，在香港冬季也
可以栽種。由於根部含糖粉很高，所以在沒有甘蔗的北歐地區，就
用它來造糖。在歐洲民間與草藥治療師的心目中，紅菜頭的地位就
好比中國的靈芝，是用來進貢的寶物。

    

紅
菜
頭
        紅菜頭已被公認是婦女補血佳品，它所含的天然紅色素能協助肝細胞再生，
平衡酸性體質。其錳含量是所有植物中最高的，錳可與鐵結合成肝臟和紅血球
所需的養分。100克紅菜頭所含的葉酸，已足夠一個人每日所需的50%，而葉酸
又是身體製造紅血球不可缺少的物質，可見其補血功能很強。而所含的粗纖維
能促進腸蠕動，有助身體排毒，其它維生素、礦物質等成分更可預防骨質疏鬆，
及有很好的防癌作用。

   由於紅菜頭顏色鮮艷，味道清甜，可用來製作湯水、沙律、濃縮蔬果汁，
甚至麵包甜品，大家不妨用紅菜頭鮮紅的汁液點綴一下你的餐桌！

    

春 • 不時不食

文 、攝 / 曾小雯

紅菜頭朱古力蛋糕  

食材:
紅菜頭蓉(煮熟) 60克     糖            25克
朱古力            50克     植物牛油   50克
雞蛋                4顆      低筋麵粉 100克
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做法: 

1. 雞蛋和植物牛油要預先２小時從雪櫃取出
2. 準備一個乾淨無水無油的盆稍後打蛋用
3. 紅菜頭洗淨去皮，用熱水煮15分鐘，用攪拌機打成蓉
4. 植物牛油和朱古力放在碗內隔水蒸至融化
5. 篩好低筋麵粉備用
6. 將雞蛋、糖放在盆內用打蛋器打至企身（約15分鐘）
7. 將紅菜頭蓉、植物牛油和朱古力漿輕輕拌入蛋漿攪拌
8. 將低筋麵粉拌入蛋漿
9. 將粉漿倒入塗了油的烤模裡，放入已預熱180度的焗爐焗45分鐘

＊紅菜頭本身已有甜味，此食譜只放少量糖，是健康低糖之選
＊打蛋時要注意盆是無水無油，如天氣寒冷時，打蛋盆可坐在熱水攪拌，
有助蛋漿打至企身

小貼士: 
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