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章节摘录

版权页：   插图：    香蕉番茄三明治 材料：全麦吐司（薄片）2片香蕉70克、小番茄40克、生菜2片（
约35克）新鲜柠檬汁1小匙、肉桂粉少许 做法：全麦吐司去除四周硬边（图1）：香蕉用汤匙或叉子捣
碎，加入柠檬汁拌匀：小番茄去蒂后切小丁（图2）。
取一片吐司，依序铺上生菜、香蕉泥，均匀撤上肉桂粉，再铺上番茄丁（图3、图4、图5），盖上另一
片吐司，移到铝箔纸上（铝箔纸要稍大些），四周往吐司中心点折起封好，用双手稍微按压，再用擀
面棍滚一滚使之更紧实（图6、图7）。
 包裹铝箔纸的三明治放于烤盘中，再放入预热好的烤箱，以200℃烘烤约10分钟至表面稍微金黄色后
取出，用刀子斜角对切成口袋面包状即可。
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编辑推荐

《一学就会的低热量甜点》编辑推荐：减肥就不能吃甜点吗？
NO！
只要避开高热量的食材、选对材料，且摄取瘦身所需营养素，就可以帮助脂肪燃烧促进体内排毒代谢
、改善肠胃蠕动功能，进而达到健康瘦身、提高免疫力的效果。
当身体功能运作正常，体内废物排出后自然会散发红润好气色，做个漂亮的窈窕美人儿！
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