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□王迁

营养红薯，健康蔬菜称冠军

红薯又称甘薯、蕃薯、山芋等，民间俗
称地瓜。《本草纲目》等古代文献记载，红
薯有“补虚乏、益气力、健脾胃、强肾阴”等
功效，可使人“长寿少疾”，《金薯传习录》：

“甘薯可治六疾：一治痢疾下血、二治酒积
热泻、三治湿热黄疸、四治遗精淋浊、五治
血虚乱经、六洽小儿疳积”，从古至今都被
赞誉为“医食珍品”。

世界卫生组织(WHO)经过3年的研
究和评选，红薯被列为13种最健康蔬菜食
品的冠军。专家表示，红薯不但营养均衡，
而且具有鲜为人知的防止亚健康、减肥、
健美和抗癌等作用。其中又以紫薯为最
佳，它不但含有普通红薯的营养成分，还
富含硒元素、花青素和铁元素。可作为各
种糕点、冷饮、休闲食品的主料或配料。紫
薯从茎尖嫩叶到薯块，均具有一定食用价
值和保健功能。

红薯块根中含有淀粉、糖分及蛋白

质、油脂、纤维素、半纤维素、果胶等，其营
养成分除脂肪外，蛋白质、碳水化合物等
含量都比大米、面粉高，且红薯中蛋白质
组成比较合理，必需氨基酸含量高，特别
是粮谷类食品中比较缺乏的赖氨酸在红
薯中含量较高。此外红薯中含有丰富的维
生素，其淀粉也很容易被人体吸收。红薯
块根具有活性成分，有抗癌、保护心脏、预
防肺气肿、糖尿病、减肥、美容等功效，有

“长寿食品”美誉。

多种做法，香甜好薯科学吃

红薯这么有营养，在吃法上有什么讲
究呢。一般家庭食用都是以蒸、煮、熬粥为
主。其实红薯的全面营养利用还远不仅仅
这些。将红薯清洗、去皮、漂烫、蒸煮、制泥
以及烘干、粉碎，在植物细胞基本不被破
坏的情况下，加工出甘薯薯泥和甘薯全粉。
另外老百姓常吃的红薯粉条也是将红薯营
养最大化利用的健康好食品。红薯全粉与
薯泥包含了新鲜甘薯中除薯皮以外的全
部干物质和营养成分。如淀粉、蛋白质、多
糖、脂肪、纤维、维生素、矿物质等，具有很
高的营养保健价值。

柳絮天然红薯粉条和红薯全粉，经先
进工艺加工而成。完整保留了红薯的全部
营养成份，含有丰富的淀粉、膳食纤维、维
生素及钾、铁、铜、硒、钙等1 0余种微量元
素和亚油酸等。红薯粉条可以制作十几种
家常菜品。如白菜炖粉条、粉条山药排骨
羹；可炒、可炖、可涮锅。红薯全粉可以制
作家常烘焙、饮料、蒸煮类食品。比如做汤
圆、馒头、红薯面包、红薯饼干、红薯豆奶。

方便美味，配方马铃薯全粉

而另一种健康食品马铃薯全粉是以

干物质含量高的优质马铃薯为原料，经过
一系列工序加工而成的含水率在10%以
下的粉状料。它是一种低脂肪、低糖分，能
最大程度保留维生素和矿物质钙、钾、铁
等营养成分的马铃薯制品，被营养学家称
之为“十全十美的食物”。由于其能够较长
时间地保存且保持了新鲜马铃薯的营养
和风味，便于制作各种食品。

马铃薯全粉可方便地用于成年人和儿
童的早餐、午餐或晚餐。马铃薯全粉富含提
供能量的碳水化合物，但却不含有任何脂
肪。食用150克土豆，能提供45%的每日需要
摄取的维生素C；21%每日需摄取的钾；3克
纤维；仅1 00卡热量。作为蔬菜，马铃薯全粉
有助于实现每日最低食用5次蔬菜和水果的
最低目标。对多种癌症以及心血管病、糖尿
病等都有比较理想的预防和抑制作用。

纯纯正正红红薯薯粉粉条条 健健康康土土豆豆全全粉粉
家常易做食谱

天气寒冷，吃上一锅热腾腾的杂烩菜，就能
让人从舌尖一直暖到胃里。东北地区，炖菜就很
风行，如：猪肉炖粉条。不仅能温暖身体，而且营
养丰富。连汤带菜同吃，营养不浪费。

猪肉炖粉条>>

主料：海带、猪肉、粉条
辅料：冻豆腐、白菜
调料：盐、老抽、冰糖、葱、姜、花椒、八角
厨具：炒锅
特点：咸鲜、浓汤、冬季营养家常菜
1、五花肉切大块。
2、锅中水沸后，放入五花肉，水再开时撇去

浮沫，捞出五花肉，用温水冲洗净血污。
3、锅中油热后，放入葱、姜、花椒、八角爆锅，

放入五花肉翻炒均匀。
4、放入料酒、老抽、冰糖翻炒至上色。
5、加入适量温水没过五花肉，加入海带和冻

豆腐。水量比做红烧肉的水稍多一些即可。大火
煮开，小火煮一个小时。

6、粉条洗净，不必泡软，以便粉条放入锅中
可以更多吸收汤汁的味道。

7、将粉条放入锅中，盖上锅盖，大火煮开，小
火继续煮十五至二十分钟至粉条软烂即可。

营养价值：
猪肉(五花肉)：猪肉含有丰富的优质蛋白质

和必需的脂肪酸，能改善缺铁性贫血；具有补肾
养血，滋阴润燥的功效。

粉条：粉条里富含碳水化合物、膳食纤维、蛋
白质、烟酸和钙、镁、铁、钾、磷、钠等矿物质。还有
良好的附味性，它能吸收各种鲜美汤料的味道，
再加上粉条本身的柔润嫩滑，更加爽口宜人。

购买方式>>

在线购买：码帮商城http://mabang.qlwb.com.cn

现场购买：码帮会员中心(每周六9：00—17：00经
十路16122号原山东报业大厦东20米副楼2楼，如
走楼梯请到4楼)(乘坐公交16路、31、62、79、115、117、
152、BRT2、K51、K56在科院路站下车向东40米)

客服电话：0531-85196828 85196137

码帮商城官方QQ群：343348973

柳絮天然红薯粉条500g/包
市场价15元 码帮价9元

冬天来了，想想一锅热腾腾的白菜炖粉条是多么的香。粉条好吃，但更要
注重健康营养。近一段时间有关粉条的质量问题被消费者广泛关注。码帮第
一时间捕捉到这个消息后立即出动，将目前市面上最纯正的红薯粉皮、粉条
等产品挖掘出来，用和厂家直接对接的方式把这些纯正无添加的红薯、马铃
薯制品搬上百姓餐桌，让老百姓这个冬天吃上放心粉条！

希森有机紫马铃薯全粉350g/包
市场价60元 码帮价35元
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