1.葉梗不須要摘除,但要將梗之外皮絲掉,這樣地瓜葉會較嫩,然後洗清微掠乾,讓水中之氯揮發掉,再放入滾水中加點油,就能保持青綠且光滑,燙好之後撈起加入鹽,加點香油,蒜等微攪拌之即是美味可口的菜餚 .

2.一般餐廳是用豬油大火快炒所以比較香!!!! 

3.地瓜葉汆燙好+鹽巴〈勿用醬油〉+薑末〈勿用蒜泥〉+沙拉油〈比豬油省錢〉+香油〈不是麻油〉拌勻即可。

4.煮一鍋水,加入鹽和油(可使燙過的菜又亮又綠),滾後將菜下鍋燙熟,以garlic+醬油+麻油+一點糖(代替味晶)拌一拌就很好吃,也可以加點油蔥,會更香..

5.煮一鍋水用熱水川燙,再淋上一點肉醬,就很好吃了!!

6.煮湯..加蒜末及小魚乾..

7.用豬油大火快炒+開陽.+油蔥.也不錯..

8.也可以加１大匙辣豆瓣下去炒..

9.也可以加破布子下去炒..

10.也可以加豆腐乳下去炒..

11.用小魚乾.味噌加地瓜葉煮湯..

12.中醫還會拿來燒茶喝..

13.地瓜葉蜜汁**地瓜葉1把 +果糖2大匙 +冷開水2杯 =地瓜葉去梗，洗淨葉片備用。 將地瓜葉放入調理杯中，加入冷開水攪打均勻，最後加糖調味即可。 

14.雜糧飯糰**(蕎麥、糙米、大麥、燕麥、薏仁適量+糖1小匙+鹽1小匙+醋1小匙)+紅蘿蔔+地瓜葉+蘿蔔嫩葉+鮪魚鬆=1.蕎麥、糙米、大麥、燕麥、薏仁洗淨，以清水浸泡約4小時，再放入電鍋中煮熟備用。 2.紅蘿蔔洗淨切細長條，以糖、鹽、醋醃至變軟；地瓜葉、蘿蔔嫩葉以加入1/2小匙鹽的沸水中汆燙後隨即撈起，泡入冷水中約1～2分鐘後撈起擠乾備用。3. 取作法1的雜糧飯約30公克，攤平在手掌上，鋪上少許鮪魚鬆，再擺上作法2的紅蘿蔔及地瓜葉、蘿蔔嫩葉後再整型成小飯糰即可。

地瓜葉含有引朵素，再加上纖維素高，是很好的抗氧化物,並含豐富的維生素、葉綠素等，且鈣、維生素 A 的含量很高，高含量的維生素 A ，可維持頭髮、皮膚、呼吸道及消化道等部位的上皮組織健康，並保護視力。此外又可降低膽固醇，具有防治高血壓、退肝火、利尿等功效。

　　◎白地瓜葉：具清血作用、可抗血癌、增強免疫力。

　　◎紅地瓜葉：利尿、補血、可治療糖尿病。 

