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健康自煮，印度小扁豆咖喱 
 
今次想跟大家介紹地道印度風味的咖喱食譜，卻用不著咖喱粉。地道印度咖喱所用的

香料組合和份量會視乎地區而有所不同，但基本上離不開以下幾款香料：印度混合香

料、孜然粉、薑黃粉、芫荽籽粉、辣椒粉或較辣的卡宴辣椒粉和黑胡椒 。這些都很容

易在印度雜貨店買得到。另外，新鮮的天然香料包括薑、蒜、洋蔥和番茄也是必須

的。 
 
用大量香料來烹調，可豐富食物味道，減少用鹽份量，從而減鈉攝取。再者，這些天

然香料或食材都含植物化合物，例如薑黃粉的薑黃素和番茄的茄紅素等都有研究指有

減發炎、抗氧化等效果。而且，這個素食譜用了小扁豆 、鷹嘴豆和秋葵等材料，蛋白

質和膳食纖維相當豐富‧ 
 
大家可用紅腰豆，甚至雞肉、魚柳或瘦肉類等低脂食材代替鷹嘴豆，而秋葵也可改為

其他菜如菠菜等。咖喱可配飯、印度薄餅（非加油製酥餅）、多士、意粉等五穀，而

全穀類更健康。如想加辣，可加適量卡宴辣椒粉。 
 
 
 

材料 (2 人份量)   
蘭度豆 (Lentils) 40 克 

秋葵(切細段) 8 條 

鷹咀豆(罐頭，隔走汁) 80 克 

番茄(切碎) 1 個 (大) 

洋蔥(切碎) 半 個 

蒜(切碎) 2 顆 
油 4 茶匙 
印度混合香料粉(Garam Masala) 2 茶匙 

孜然粉 (Cumin) 2 茶匙 

黑椒粒 1 茶匙 

芫茜籽粉 (Coriander seeds) 1 茶匙 

辣椒粉 (Chili powder)  1 茶匙 



薑黃粉  (Tumeric) 1 茶匙 

薑(切碎) １ 茶匙 

鹽 少於 2/3 茶匙 

卡宴辣椒粉 (Cayenne powder) 隨喜好辣度調整 
 
  
 
做法 

1. 用細煲將蘭度豆過水 2-3 次，再加 400 毫升水煮大概 20 分鐘至軟身，其間不時

攪拌，有需要可再加適量水。 
2. 用湯匙將豆壓爛成蓉，待用。 
3. 加油入鑊，將洋蔥、薑和蒜， 以中火爆至金黃。 
4. 加入番茄碎，以細火煮至軟身。 
5. 豆蓉加入鑊拌勻，再加入鷹咀豆。 

6. 加印度香料、孜然粉、芫茜籽粉、辣椒粉、薑黃粉、黑椒和鹽拌勻。 
7. 最後加入秋葵，煮 2-3 分鐘便完成。 
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