地瓜種類

地瓜的學名為甘薯。一年四季皆有生產，但主要盛產期是每年的3月到9月，全省均有栽培。依使用分為飼料用及食用，一般食用的品種分別是紅皮紅肉的台農66 號，黃皮黃肉的台農57號、黃皮紅肉的台農64號以及紫心甘藷，也就是俗稱的芋仔甘藷等數種。

一、紅皮紅肉的台農66號
    吃起來感覺較為緊實、綿密，吃起來也較甜，適合煮稀飯。 
 
二、黃皮黃肉的台農57號
    口感較為鬆軟，煮好後香味較為濃郁，適合烤地瓜。 

三、黃皮紅肉的台農64號
    香味及口感、甜度等都介於台農66號及台農57號之間，煮稀飯也不錯。

四、紫心甘藷
    吃起來較有彈性、有咬勁，因為顏色特殊，一般用於做餡料或是米麻糬外皮，但因產量較少，價格也相對比較貴。 

＊選購要領
農委會農糧署將蔬果分為特、優、良3種等級。地瓜依薯塊的重量、形體完整度，分為這3種等級，價錢也略有差別。一顆75公克~150公克為良級，150公克~450公克為優級，450公克以上的稱為特級。形體以飽滿的橢圓型為優。目前地瓜的市價，特級約17元╱斤，優級約15元╱斤，良級約8元╱斤，各品種價位都差不多，紫心的地瓜會稍貴一點，特級約22元╱斤，優級約20元╱斤，良級約11元╱斤。 

1.要選擇薯塊形體完整、平滑，表面不會凹凸不平的較佳。 

2.勿選發芽地瓜，地瓜水分被芽吸收，口感會變差；也勿選表面皺皺的地瓜，表示採收時間較長、不新鮮。 

3.在料理時可依烹飪方式選擇不同體型的地瓜。例如用作烤地瓜，則可以選擇較為細長的地瓜，比較容易熟透。

4.注意不要挑到表面有受傷的地瓜，這種情形大多是收割時被機械削到，比較容易腐爛

5.也不要選擇有病蟲害，地瓜上有小黑洞的，也就是台語俗稱臭香的地瓜，內部可能已腐爛。

＊保存方式

1.冬天將地瓜買回家後要記得將塑膠袋打開，地上鋪層報紙防潮，再放在報紙上，置於通風處即可。

2.夏天溫度較高，放於一般室溫約3、4天就容易發芽，可將地瓜用報紙包住冰在冰箱底層保鮮。

3. 買回家不要立即用菜瓜布刷洗，烹煮前再清洗、去皮，否則容易讓地瓜發芽，變不新鮮。

＊各式用途 

1.清潔用-
  因為澱粉能夠吸附污垢，將削下的地瓜皮用來擦鏡子或玻璃後，再用半乾抹布擦乾，可以去除鏡子、玻璃的污垢。
清洗碗盤前，可以先用地瓜皮將碗盤上的油膩去除，減少油膩洗碗更輕鬆。

2.減肥用-
  可以將地瓜當作三餐中其中一餐的主食吃，相同份量但是地瓜的熱量較低，一碗飯約270卡，一碗地瓜只有約170卡。

3.除宿便-
  地瓜是偏鹼性的食材，含有高纖維素，可以促進腸胃蠕動、除了宿便，阻止有多餘膽固醇生成。 

4.防中風-
  地瓜中所含的膠原及粘蛋白，可以預防動脈血管硬化及保持血管彈性，每天喝一杯地瓜牛奶可以預防中風。

材料100公克的熟地瓜、100㏄的低脂鮮奶。 
將地瓜及鮮奶打成汁即可完成。

