
苜蓿芽苜蓿芽
行之薈食令精選

Alfalfa Sprouts，在阿拉伯語有「所有食物之父」之稱。
性：微寒     味：甘、淡
歸經：肺、肝  
功效：清熱生津，清血
營養 :   
苜蓿芽是低熱量的天然鹼性食物，含豐富的胺基酸，可以幫
助消化，改善體質。一般烹調方法是生吃，因而更能攝取到
它豐富的酵素，多吃含豐富酵素的食物，可以改善代謝功能，
幫助消化，從而令腸道更加健康。
如何挑選優質的苜蓿芽 ? 符合以下條件就可以了 :
1. 水分、嫩脆、芽苗長度適中
2. 葉子與豆莢尚未太過成熟
3. 要避免芽苗變黃，影響口感。
料理推薦 : 苜蓿芽青瓜紫菜手卷、苜蓿芽沙拉、苜蓿芽炒蛋。
忌食 : 苜蓿芽的成分容易誘發過敏反應，有自體免疫的病患
( 例如紅斑狼瘡及類風濕關節炎 ) 不宜食用。


