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番韆妒婪蠶轟磊攀轟
可飲用或作菜餚，既方便又省時，且經濟實惠

0無論中國菜餚或歐式菜餚都可利用罐裝番茄

汁作菜，臨時留家在家便飯，或抽不出空上市

場時，亦能派上用場0特例舉數種以番茄汁作

菜的實例作參考:

．番奶

湯鍋中放入葵花油或沙拉油或橄欖油，加

入洋蔥末及磨茀片或生鮮香茀片，炒香，加入

麵粉炒勻，加番茄汁成濃稠狀，加瘟、黑胡椒

調味即可上桌，可加烤硬的麵包切丁放入湯中

食用。

．西班牙冷湯

西雍牙夏孛乾燥爻熱，以各種蔬菜打成湯

本食g普製作採用毚β藺/1、路番茄

0》十^言普 實踐家專家政科/周美惠

西f旺牙J令j昜酉己芣斗為車乞麵包T 、青椒丁及j羊蔥丁

西王旺牙7令J昜

汁，加入麵包丁及洋蔥末，及青椒丁，拌若叱

，既能果腹叉清爽可口，去暑解熱，非常適合

本省氣候，且營養疊當叉不發胖，亦為滅肥良

二彥’^^ 0

遜用番茄汁半罐，加青椒半個、洋蔥半個

、大黃瓜半條、胡籮菊半條，及西洋芹菜一小

段，加6杯冰水或礦泉水以果汁機打碎即可，

如圖所示，以大玻璃盤盛裝上桌，台行舀耳又食

用。

．意大利肉麵

洋蔥末及牛肉或豬絞肉1斤，放入加欖

油的湯鍋炒香，加審茄醬或畚茄汁半，以小

火燉奏20分鈕，加入少許紅酒、黑胡椒及瘟拌

番茄汁f乍菜
葷︿兩相且
茄原產於南美洲私耆、、墨西哥

等地，為野生漿果，其咪特殊

，當地人把它看成有毒漿果，而未敢嚐

試。十六世紀中葦，哥倫布發現新大陸

之後，西雍牙及葡萄牙人由私魯將番茄

帶回歐洲，當作觀賣植物廣為種植。十

八世紀末法國一畫家冒若中毒致死的決

實踐家專家政科/周美重

心試砉叱食，鈷果相安無事。

歐式菜餚少不了番茄

台此，歐洲人深深愛上釀甜可口，

味道鮮美的番茄，尤其充滿陽光的拉丁

民族地區如義大利、西雍牙、葡萄牙、

南法國、希腦等菜餚中更是缺不了番茄
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川味牛肉麵j昜上j孚著一層紅油油的;昜>+，是力Π番

茄熬煮的糸吉果。有了番茄原J十可就省去不少麻ξ頁，風

味一*篆

．

勻，澆在放入沸水中奏熟的憲大利麵條，即可

上桌，喜歡起士粉者倉行洒上0

．川味茄汁紅燒牛肉

上四川館叱碗牛肉麵，麵湯上浮若一層紅

油油的湯汁，以為是辣椒，怕叱辣的人可能望

之怯步，事實上，這是加上番茄熬奏的結果0 →

^
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，義大利麵食及比薩餅少了番茄不算是

遣地風味。

番茄在明代傳入我國，由於經由西

方傳入我圉，其名稱甚多，有西紅柿、

洋柿子、洋海椒、番柿、毛謄果等等。

本貓’一般以中南部產黑柿種為優良品種

，蒂部墨綠，底部紅色汁多、味甜;宜

蘭種審茄色粉紅，肉厚，底部外形呈尖

頂狀，味甜，汁較少。另一種．】嘍工番茄

，一般做零嘴叱，最近流行夾看蜜套軒拄

歐洲有黃色及粉紅色番茄，果肉厚

、肉質較硬而沙，生食味淡，熟食或烤

食味佳。希謄菜餚以挖空的番茄塞滿絞
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意大利肉醬麵
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肉炒洋蔥，放入烤箱烘烤，十分可口為

其代表性菜餚0

加工烹調營養損失少

番茄營養非常疊當，含蛋台質、脂

肪、碳水化合物、鈣、磷、鐵、維生素
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意大利拿1皮里海魚羊麵食少了番茄，不算是道地風味

用番茄必須先燙看去皮再切塊，用番茄原汁可

就省去不少庥煩，風味一樣。

湯鍋加少許油，爆炒蔥段及生薑、大蒜，

加入牛脯塊炒半熟，加米酒或紅露酒、醬油炒

勻，加水、番茄汁，先以大火奏開，改．】、火蓋

上鍋蓋燉奏40分銓即成。澆在麵{，荼上或台飯皆

A、 B，、 B，、 C 、 P 、 P P等，及蘋果

酸、檸檬酸、蕃茄素，其中維生素PP

之含量為蔬果中最多。番茄中的維生素

C，因番茄中的釀性使維他命C受到保

‘經烹調奏熟，比其他蔬菜損失得少 0

每人每夭叱兩、三個番茄，足夠供應一
人一天所的維生素及、物質的要0

番茄汁防暑去油膩

番茄在歐洲又稱金蘋，與蘋果同

具蔡效，一般公認具有清、解，涼血

平肝解暑止渴，治牙齦出血，胃熱口

苦，中暑等症。

只要有牛肉，隨時可作牛肉麵，不用旭心

沒有番茄 of旦懂得利用罐頭食品，對兼職職紫

婦女來說，可以節省時間，提高工作效率，不

妨試試，且不受颱風菜商拱價之苦。 ．

番茄含維生素P可係護血管，防治

高血壓，維生素PP，可保護皮膚健康

，治療皮病，維持胃液的正常分’、，

促進紅血球的形成，由於維生素C令量

，常叱防牙齦發炎、牙周病、鼻

血的症狀發生。維生素A可倧持皮膚的

彈性，促進骨化，促進牙齒硬組織

，防治小兒佝僎病、夜盲症、眼乾』翱﹄正0

至於番茄所令蘋果釀及檸檬釀，‘

幫助霄液f脂肪物質進行消化，在館

之後，屹個番茄可防消化不叱油

良。天清晨喝杯番茄汁叱份麵包、煎

蛋清熱防暑，足夠維持半天工作精力 0
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