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今日莱芜

美食汇

健健康康吃吃秋秋菜菜之之红红薯薯大大变变身身

小红薯大健康

红薯味道甜美，富含碳水化
合物、膳食纤维、胡萝卜素、多种
维生素以及钾、镁、铜、硒、钙等多
种矿物质。红薯的蛋白质质量高，
可弥补大米、白面中的营养缺失、
经常食用可提高人体对主食中营
养的利用率。特别是红薯含有丰
富的赖氨酸，而恰恰是大米、面粉
所缺乏的。所以、红薯与米面混
吃、可发挥蛋白质的互补作用，提
高其营养价值。
红薯具有抗癌作用

饮食中最具有抗癌作用的营
养物质p一胡萝卜素(维生素A前
体)、维生素C和叶酸、在红薯中含
量都比较丰富。一个100克重的小
红薯可提供两倍于人体日需量的
维生素A、三分之一量的日需维生
素C和约50微克的叶酸。红薯中膳
食纤维含量也甚为丰富，高膳食
纤维有促进胃肠蠕动，预防便秘
和结肠、直肠癌的作用。红薯还含
有一种独有的成分，这种物质既
防癌又益寿、是一种与肾上腺所
分泌的激素相似的类固醇、它能
有效地抑制乳腺癌和结肠癌的发
生。
红薯有益于心脏

红薯富含的钾、胡萝卜素、叶
酸、维生素C和维生素B等成分，均
有助于预防心血管疾病。钾有助
于维持人体细胞液体和电解质平
衡，维持正常血压和心脏功能。胡
萝卜素和维生素C有抗脂质氧化、
预防动脉粥样硬化的作用。叶酸
和维生素B2有助于减少血液中损
伤动脉血管的不良物质，保护心
脏。
红薯有抗糖尿病作用

红薯的这个作用有点出乎意
料，因为红薯味道甘甜，为什么还
能抗糖尿病呢?事实上，研究人员
在一项临床研究中发现、2型糖尿
病患者在服用白皮红薯提取物
后，其胰岛素敏感性得到改善，有
助于控制血糖。进食红薯也可以
降低甘油三酯和游离脂肪酸的水
平、这些结果提示红薯对糖尿病
患者有一定作用。

需要提醒您的是、糖尿病患
者吃红薯时，要注意“等量替换”
原则。一般来说，红薯的含糖量和
热量是等量米、面的三分之一，那
么如果您打算进食150克红薯、就
必须减少50克米、面类主食。而且，
红薯的摄入量也要有所控制，不
能一餐主食都是红薯。
红薯还能减肥和美容

红薯热量低、又颇具饱腹感，
无论是作为主食还是副食，都是
一种良好的减肥食品。它的热量
只有等量大米热量的三分之一，
而且几乎不含脂肪和胆固醇，同
时还富含纤维素和果胶、具有阻
止糖分转化为脂肪的特殊功能、
所以吃了之后不必担心会发胖。
营养学家称红薯为营养最平衡的
保健食品，也是最为理想而又花
费不大的减肥食物。

红薯中还含有一种类似雌激
素的物质，对保护人体皮肤，延缓
衰老有一定的作用。

特别要强调的是、红薯和很
多水果、绿色蔬菜一样，属碱性食
品。人体的体液偏弱碱性，所以吃
红薯有利于人体的酸碱平衡，防
治亚健康和心脑血管病等”现代
病”。

红薯含有丰富的淀粉、维生
素、纤维素等人体必需的营养成
分，还含有丰富的镁、磷、钙等矿
物元素和亚油酸等。红薯含有大
量不易被吸消化酵素破坏的纤
维素和果胶，能刺激消化液分泌
及肠胃蠕动，从而起到通便作用。
另外，它含量丰富的β-胡萝卜素
是一种有效的抗氧化剂，有助于

清除体内的自由基。孕妇在孕晚
期由于胎位不断下降，下腹常常
感到坠胀，消化功能可能变得差
了，同时，还可能伴有便秘、尿频、
水肿等症，这时经常给孕妇吃一
些红薯可以防止孕期便秘。
做法：
1.红薯削去外皮后洗净。
2.洗好的红薯切成小块。

3 .把切好的红薯放入煮锅里，
加少许水(刚没到红薯表面即
可)煮熟。
4.红薯煮熟后倒入牛奶煮沸。
5.放入适量白糖搅匀即可食用。
小贴士
1、因为要放牛奶，所以煮红薯的水
量不可太多。
2、白糖的用量依个人的口味放入。

椰香双薯西米露

焖红薯

食材：地瓜两个，葱适量，盐
半茶匙，水淀粉适量，清水一
碗，鸡精半茶匙。
做法：
1.地瓜两个，刨皮洗净，葱适量。
2 .地瓜切大块后再次冲洗掉
表面部分粘液，装盘待用。
3 .把地瓜倒入塔吉锅中，倒
入四分之一高度的清水，基
本上相当于一饭碗的量，再
均匀撒上半茶匙盐。
4 .水淀粉一碗待用。
5 .塔吉锅盖上盖，中火煮1 0
到 1 5分钟，根据量的多少来

调整，我的煮了大约1 2分钟
就非常软烂了。
6 .另起锅开小火，倒入调好
的水淀粉，加半茶匙鸡精。
7 .煮至开始冒泡后不断搅拌
至全部透明粘稠。
8 . 这 时 候 的 地 瓜 已 经 焖 熟
了，把芡汁浇在地瓜上，撒上
葱末，利用余温继续焖两三
分钟即可。
小贴士：
1 .地瓜倒入塔吉锅后先放水
再撒盐，如果先撒盐再加水
的话盐就会被冲到底层，先

加水后撒盐的话盐可以留在
地瓜表面，吃的时候就还会
带着咸味，不过撒的时候要
均匀哦。
2 .水淀粉稀浓的比例要调对，
不然会炒成浓浓的一块，如
果实在无法判断的话可以在
煮 的 时 候 试 情 况 再 加 适 量
水，锅铲拿起来汁呈直线留
下，但是留下的速度比较慢
即可。
3 .红薯生的时候颜色比较浅，
煮 熟 后 看 起 来 才 会 更 加 诱
人。

红薯银耳羹

红薯的营养很丰富，含
有糖、蛋白质、脂肪、粗纤维、
胡萝卜素、维生素B1、B2、C
和钙、磷、铁等。由于红薯含
胡萝卜素较丰富，还可用以
治疗夜盲症，红薯含食物纤
维较多，所以有通便、降低血
脂的作用。是低热量、低脂肪
食品中的佼佼者。 红薯银
耳羹，抑制脂肪，养颜排毒，
滋养身体，是最健康的养颜
排毒食品。
食材：银耳 1 5 克红薯 1 2 0

克枸杞子适量冰糖60 克
做法：
1 .准备好银耳、红薯、冰糖。
2 .银耳提前泡发，洗净、撕小
朵备用。
3 .红薯去皮、洗净、切小块备
用。
4 .银耳倒入沙煲，加入适量冷
水，大火煮开，小火炖煮20分
钟。
5 .加入红薯，继续炖煮 1 5分
钟。
6 .加入冰糖，炖煮10分钟。

7 .炖好的银耳羹盛入碗中，温
热食用。
红薯银耳羹做法小贴士
1、红薯含一种氧化酶，这种
酶容易在人的胃肠道里产生
大量二氧化碳气体，如红薯
吃得过多，容易腹胀。
2、红薯里含糖量高，吃多了
可产生大量胃酸，使人感到

“烧心”，胃不舒服就吐酸水；
胃酸过多者少吃。
3、有霉变迹象的红薯最好不
吃。

红薯，又名山芋、地瓜、
甘薯等，富含蛋白质、氨基
酸、维生素及多种矿物质，有

“长寿食品”之誉。具有抗癌、
保护心脏、减肥等功效。红薯
营养价值很高，被营养学家
们称为营养最均衡的保健食
品，对防治老年习惯性便秘
也十分有效。由于红薯是甜
的，人们大都以为吃红薯会
使人发胖，小编在这里要为
红薯辟谣啦，恰恰相反，吃红
薯不仅不会发胖，相反能够
减肥、健美、防止亚健康、通
便排毒，是绝佳的减肥良品
哦。说到他们的不足之处，是
缺少蛋白质和脂质，但是它
缺少的营养物质完全可以通
过其它膳食加以补充。现在
就跟着小编，来个秋季定制
红薯食谱吧！

做法：
1.紫薯和红薯上锅蒸熟；带皮蒸，
营养更全面；
2 .大火蒸大约20分钟，再焖一会
儿就差不多了；
3 .蒸红薯是煮西米，先将西米略
冲洗干净；
4.锅中坐水煮开；
5.沸腾后传小火，下入西米；
6.边煮边搅拌，大约10到15分钟，

煮至半透明；
7.过滤出西米，用凉水冲洗干净；
8 .再次烧开一锅清水，下入过凉
的西米，小火再煮5到10分钟；
9.煮至完全透明，基本没有白点；
10.再次过凉水冲洗干净；
11.得到晶莹剔透的熟西米；沥干
水分备用；
12 .将蒸好的紫薯和红薯切出一
些小粒备用；

13 .其余紫薯和红薯放进料理机
的搅拌缸，加入椰浆；
14.打至浓稠顺滑；
15 .将浓汁重新倒入小锅，边搅
拌边小火煮至微微沸腾；
16.加入煮熟的西米；
17 .再次边搅拌边煮至微微沸
腾；
18 .加入适量枫糖浆或糖调味儿
(其实不加也行，紫薯和红薯以

及椰浆都有甜味儿了)
19 .倒入漂亮容器，可冷藏后食
用，也可直接热食；
20 .吃的时候撒上切成粒的紫
薯和红薯，增加口感；还可以加
些水果粒增加营养和风味，均
可。
小贴士
紫薯、红薯可以一次多蒸些，留
着慢慢吃呗。

牛奶红薯羹
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