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自已動手作素食哷數

衛生又新鮮營養(阿郎聶)
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胡籮ξ穡懿蠶孥蠶
絲路傳入中國。當時西亞地區稱為“胡
，，

，因此凡由絲路傳入者一概冠以“胡

”字，而稱胡籮蔔。

胡籮萄色紅，叉稱紅蘿蔔，有野生

及人:L種植兩種，顏色由紅、朱紅、桔

黃、薑黃等因品種而異，狀似籮蔔，但
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;醬出名門 f專糸充女子ξ玆味
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體積較小，歐洲產以細小如指頭之品種

最細嫩甜美，可生食，或與牛、羊、豬

肉共燉，尤其鮮美，法國高級菜餚習慣

用拇指形小胡蘿蔔作配菜。

胡蘿蔔營養豐富

胡蘿萄含有極豐富的胡籮蔔素，攝

入人體後轉為維他命A，可維護眼晴與
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統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足．越嚼越有勁。佐餐
罪占J心，j青嚐韶味，統一花生麵筋:襄j霉冑〔二大開。
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統一斷油、矢然醬油、油鬢、鞣t叔聾

番辣瓜、蒜番露、花瓜、蔭苦瓜、廬瓜

脆瓜、麵筋等
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台南嘛系汞康j郎聰行中正路301號

電言舌:Φ62)53212，(30線)
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皮膚的健序、。發育成長期的兒童最為需

要，缺之維他命A易罹患夜盲症、眼晴

乾燥症、小兒軟骨病、皮膚靼糙等常見
病症0

其他蔬茱中含有胡籮蔔素容易流失

，不易被人體吸收，只有胡蘿萄所含胡

蘿萄素在高溫下，也倧持不變，易於被

人體吸收。

紅籮萄顏色愈濃，所含胡籮萄素愈

多。此外含維他命C 、蛋台質、脂肪及

π腫虱基酸、十多種醱以及多種礦物質
，諸如鈣、磷組成骨骼的主要成分，合

成血紅素的必備礦物質鐵與銅，保護牙

齒的氠、以及鎂、錳、鈷等對醱的構成

、蛋台質、脂肪、維生素、醣類的代謝
等皆具作用。

胡籮蔔中的粗纖維能剌激胃腸蠕動

，有益於消化，所含揮發油具有芳香氣

味，能增進消化和殺菌作用 0

一定量，將引起中毒，研究認為胡蘿萄

中的大量果膠物質，可與汞結果，以降

f氐血液中汞離子的濃度．，因此，數年前

蘇聯核能電廠外洩事件，污染對固歐洲

地區時，只有大量叱食胡籮蔔及豆芽，

可達排毒效果，且胡蘿萄與豆芽本身不
易被核能污染，一時成為搶手羲菜0

最近醫學報導發現:胡蘿蔔有加速

排出人體內的汞籬子功能0 汞在人體中
對健凍不利，積蓄到一定量則中毒，胡
蘿蔔中的大量果膠物質可與汞結合，以

降f氐血液中汞離子的濃度、，經常叱胡籮
蔔，對身體有益無害 0

開胃夏日素食

爻熱的夏日，家易流汗口乾，只想

喝冰涼的水份，對肉類食慾缺缺，不妨

台己動手作些涼拌蔬果，既衛生叉營養
，有助於補充因大量流汗而消耗的體力
快速恢復0

國內餐飲業從紫人員仍未能普遍建

立食品衛生觀念，涼拌菜餚不可能清洗
乾淨，且作紫人員仍無隨時保持雙手無
菌的衛生習慣，叱進肚裹，難免叱出毛

病，最好台己上超市買新鮮蔬果，台己

清洗乾淨，濾乾水份，或以沸水燙遏，
待涼，加以各種調味料拌勻，就是一道

道可口開胃的夏曰素食，既經濟又省時
省事，何樂不為? ．
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常矻有益無害
現代醫學研究發現:胡籮萄具有降

壓、強心、扰炎和扰遏敏的作用 0 高血

壓患者飲用胡蘿萄汁，可迅速降{氐血壓

，胡籮蔔中合有“琥珀酸鉀壇”，為降

低血壓的有效成分。高血壓患者，每巳

需飲用 2斤胡籮蔔搾成的汁液，多喝無
礙。

胡籮萄有加速排出人體內的汞籬子

功能。汞在人體中對健康不利歭責蓄到

這本書正是}隹廣>令凍食品的銷售指↑票
{吏j您了解市易省費者掌寸於冷凍食韶的Ξ忍知態度及購買，瀋幵多

旳豐幸衽
每次郵購另加掛號郵資45元台」匕市溫小N街，4號

郵政 J撥0005930-0 年社話:(02)3628，48
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