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前言

别让您的健康睡着了 在一个偶然的机会看到住家附近开了一间布置简单明亮又温馨的营养早餐店，不
由自主地坐下品尝，其中一杯香浓的奶昔深深吸引了我，也因为这杯奶昔改变了我的健康及饮食习惯
，更触动我放弃二十五年的医疗工作，尽心推广健康饮食概念，透过多变化的口味又能达到养生的奶
昔，与需要健康的人分享。
 54杯五彩缤纷的活力奶昔，每杯均富有均衡的营养元素，仅透过简易食材及稍许时间即能调出一杯美
味香甜又可口的营养奶昔，以利现代人在繁忙生活中也能享有均衡的营养。
每天享受来自大自然的营养美味，带给您清新活力的一天！
 每杯均经过作者细心的调理与品味，多样化的口味，不同的口感，符合每位乐活族的味蕾。
 养生创意奶昔，是教你如何照顾自己的健康之外，更别忘了每天为心爱的家人准备一份均衡健康餐。
只要您愿意遵循，即将让您同时拥有健康、美丽及曼妙的身材！
奶昔百变身，装进肚子变健康，用心品尝创意奶昔，享胖，享瘦，享健康。
 養营养蛋白混合饮料 奶昔是一种高品质、高营养、不含饱和脂肪的天然植物营养蛋白混合饮料，包
括9种每天所需而人体无法自制的氨基酸。
 含有人体必需的各项养分：蛋白质、碳水化合物、不饱和脂肪酸、维生素、矿物质、纤维素和各种酶
，能促进蛋白质的吸收，帮助您产生饱足感和充沛的活力。
 营养蛋白提供人体细胞200种以上均衡营养素，包含21种维生素和矿物质，符合防癌饮食五低一高（
低热量、低动物蛋白、低脂肪、低糖、低盐、高纤当我们饮用“营养蛋白混合饮料”时，人体对蛋白
质的需求获得充分供应，而对脂肪及碳水化合物的热量吸收减低时，人体就会利用多余的脂肪组织以
制造能量，而不会消耗蛋白质组织。
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内容概要

本书在详细介绍基础食材营养成分及功效知识的基础上，重点介绍54款五彩缤纷营养奶昔的材料和做
法。
书中不仅有超详细的材料配方，还有贴心小叮咛提醒，让您透过简易食材和稍许时间即能调出一杯美
味香甜、营养可口的创意奶昔，尽享快乐好生活。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《最爱奶昔》：54杯五彩缤纷的活力奶昔，均衡的营养元素美味香甜又可口的营养奶昔多样化的口味
，不同的口感，符合每位乐活族的味蕾轻松加有趣的营养奶昔，四季受欢迎的滑口饮品，让您在家享
瘦，享健康!
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