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紅豆
市售紅豆，多牟離產期有一段時間

，煮時費時費事，不妨買罐頭紅豆湯，

一開即可食用，再忙的家庭主婦或職業

婦女，乃至單身貴族、孩童，都可自己

動手做點心。

本人在生臼喜宴或生產後，有做“紅豆

飯”的習俗，除了倧健目的，亦為討個

吉利及喜氣的象徵。

由於紅豆能促進心臟循環與利尿的

功能，．冶冷、低血壓、容易疲倦、黃昏

時胸變腫脹者，宜常。匕紅豆，可獲改善。

女性月經期間多。匕紅豆湯、紅豆沙

羹、紅豆餾餅等，由於此時期叱糖不發

胖，且有助調理的功能。將薑片、紅砂

糖、紅豆奏成紅豆湯，對上’症狀頗具

療效。

對於內臟下垂者，吃以同量糯米、
紅豆加少許薑片虞成紅豆飯，撒上少許

芝庶，好吃叉具療效。亦可加糖奏成甜

奩工豆、飯．。

至於胃部、腰圍突出的體型與高血

壓患者，不可屹紅豆飯及有甜味的紅豆
餾餅。

我國歷代蔡學家的臨床經驗說明，

紅豆有解毒排膿、利水消腫、清熱去濕
、健脾止瀉的功用。現代醫學認為紅豆

可用於治療心臟性及腎臟性水腫、肝硬

化腹水、胸氣病浮腫及外用瘡毒等症狀0

將紅豆研磨成粉，用醋或蜂蜜調成

糊狀外勇文，可治一切腫毒。

紅豆的葦、花、芽亦可供蘗用 0

健康紅噎飯
紅豆可以彌補台米飯中所缺乏的蛋

台質、維生素B，、B”及礦物質。紅豆屬
鹼性，摻入屬酸性的台米中奏成紅豆飯

，不只補足蛋台質、維生素，且中和酸

度，為合乎現代人生活型態的健康主食0

奏紅豆飯時，紅豆宜比台米量多。

但，紅豆皮較難消化，胃腸功能差

者叱了容昜瀉肚，對便私卸有通便的功
月匕 0

綠豆對肝臟有益，促進肝臟功能，

且具消炎、解毒、解熱、化膿、扰菌、

消暑、利水、消腫等作用。

紅豆可強化心臟，具消炎、解熱、

扰菌、健胃、利尿、解毒、消腫、消痛

、補血等作用。

黃豆益脾臟，補胃、增元氣、解熱

、消腫、解毒等作用，可降低血中脰固

醇、高血壓、動脈硬化，成人病患者多

食有益無害，其中以其加工品豆漿為營
養最高的食品。

台豆對肺臟及．腸胃有益，強化呼吸

器官、剌激肺臟之活絡。

黑豆助腎臟排毒、排水功能，加糖

奏食有潤喉的療效。

吃．豆保健
傳統蔡膳認為紅豆能防疫，因此，

端午節天熱疾病多而有人做紅豆粽。日
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一般熬紅豆相當聾時，尤其豆類

不新鮮更不易奏燜，因此，豆類罐頭工

廠務必設在農場附近，以便收成立即直

接送進工廠加工奏成紅豆湯0

市售紅豆，多半籬產期有一段時間

，奏時費時事，不符現代工商紫杜會

，不妨賢罐頭紅豆湯，一開印可食用，

夏日加冰塊卲為紅豆冰，冬天裝碗放進

微波爐即可享受熱勝騰的紅豆湯，可以

加市售豆花，或罐頭花生湯更為可口，

疌少咸宜營養疊富，比目前市售垃圾零

嘴便宜可口。再忙的家庭主婦或職紫婦

女，乃至單身賣族、孩童，都可台己動

手做點心。

罐頭紅豆湯加上奏融化的洋菜及糖

，放入模型或玻璃碗內，冷卸後帥結成

紅豆羹凍，可以加些香蕉切片、芒果片

或奇異果片等，即為紅豆水果凍，亦為

經濟奮惠叉具保健的點心。

罐裝紅豆湯倒入鋼內，加少許玉米

粉調水勾欠，奏開澆在紅豆水果凍，或

澆在以奶油或沙拉油煎熱，加少許柳橙

汁奏透的香蕉黃橙甜點上，為一道可口

的法霤式甜點。

地瓜與南瓜含豐富胡薑萄素及維生

素A、C的高纖根類植物，最適合秋冬

天涼時作點心0 歐洲人習下午3∼5

時有個咖啡茶點時間，叱蛋糕、，可調劑

精种及錚解工作壓力，尤其天冷時家易

，來一碗地瓜紅豆湯，美味絕對不遜

於西式糕點，且無脰固醇與肥胖之虞0

地瓜湯加上罐頭紅豆湯，可以增加

其他功能，無論疌少婦孺少壯年皆相
且0

在城市，由於家人就學、工作上的

差異，家人叱飯時間豕定，早回家可先

叱一碗地瓜紅豆湯，可以支檸到七、八

點家人全齊再叱晚飯。

南瓜切塊放入徽波奏5分鈕，熱

透，倒入罐頭紅豆湯，再入傚波爐中大

奏5分。10分鈕就是一碗熱勝南瓜

紅豆盅，點心、菜餚兩相宜，此為日本
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