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【材料】（單位：兩人份）

地瓜200公克、樹薯粉60公克、黑糖20公克、水

600公克、薑片適量、冰水適量。

【做法】

① �地瓜去皮切薄片，放入電鍋中，外鍋用半米

杯水將地瓜蒸熟。

② �趁熱將地瓜壓成泥，再拌入樹薯粉，揉捏至

成團不黏手為止，將地瓜團分成小塊搓圓。

③ �煮一鍋滾水再放入地瓜圓，大火至地瓜圓浮

起，再將之撈至冰水中冰鎮。

④ ��取一湯鍋放入600毫升水及薑片，大火煮滾

後再煮十分鐘，加入黑糖攪拌至糖溶解。

⑤ �將冰鎮後的地瓜圓舀入黑糖薑汁湯中即完

成。

營養成分分析 一碗一人份

熱量(大卡) 103

蛋白質(公克) 0.6

脂肪(公克) 0.1

醣類(公克) 25

黑糖薑汁地瓜圓 撰文◎營養室營養師　林美怡

小提示：

一、若喜歡較重的薑汁味，可多加一點薑片進去煮或再煮久一點。

二、冰鎮後可使地瓜圓口感更Q彈唷！

「地瓜」屬於全榖雜糧類，含有豐富

的膳食纖維，可以促進腸道蠕動、幫助排

便，適量補充就可以加速排出體內廢物、

毒素，同時預防便祕。「黑糖」在製作的

過程中，精製程度比較低，保留了不少礦

物質及維生素，特別是B1、B2、鈣、鉀、

鐵、鎂等，所以相對於精緻的砂糖，選擇黑

糖還可以攝取到其中所含的營養素呢！在

帶有涼意的秋冬午後，不妨來碗富含營養

的甜湯，暖暖身子吧！                              


