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前言

蔬果汁近年来成为有益健康的流行饮料。
因为蔬果本身含有丰富的营养成分，打成汁后，可以改善口感，增加蔬果的摄入量，对于肠胃或咀嚼
不适的人来说，也是补充营养的好方法。
而且蔬果不需要烹调，营养成分不会被破坏，人体一次吸收的养分更多、更完整。
本书是由多年来专门研究蔬果汁的专家所调配示范的果汁食谱，充分介绍了蔬果的特性、提供最舒适
的口感、告知最实在的调养功效。
只要依照“本书使用说明”使用本书，就能轻松做出健康的蔬果汁。
书中介绍的蔬果汁食谱，是依照时下我们最关心的九大健康问题所设计的，介绍了蔬果汁对身体健康
的种种好处，也教会大家如何用普通的蔬果做创意组合与妙用。
如瘦身时，要喝杏桃李子苹果汁；消除疲劳时，要喝山药苹果牛奶；整肠健胃时，要喝芹菜菠萝汁⋯
⋯
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内容概要

　　想美颜瘦身吗？
想增强免疫力吗？
经常觉得肠胃不适吗？
担心衰老吗？
经常因为压力而睡不好觉吗？
别担心，简单易学的蔬果汁来帮您！
　　将蔬果搅打成汁，可以使蔬果中的营养更容易被身体吸收，针对各种体质与不同人群的营养需求
进行调制，能达到事半功倍的效果，让您健康美丽每一天！
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章节摘录

版权页：   插图：    苹果蜂王乳 材料：苹果200克，蜂王浆20克，矿泉水100毫升，蜂蜜20毫升，冰块50
克 器具：果汁机 做法：1.苹果削皮、去籽和核后，切成船形片，泡八盐水：取适量蜂王浆，冷藏溶化
，备用。
 2.将苹果片放入果汁机内，加入矿泉水、蜂蜜、冰块搅打成汁后，倒进玻璃杯，加入蜂王浆，用非金
属的搅拌棒调匀，即可饮用。
 功效：缓解腹泻症状及补充人体流失的矿物质。
 葡萄蜂王乳 材料：葡萄210克，蜂王浆20克，矿泉水130毫升，蜂蜜20毫升，冰块50克 器具：果汁机 做
法：1.用剪刀将葡萄连梗剪下，用盐水泡洗三次，去梗摘下葡萄果粒，再用盐水泡洗一次：取适量蜂
王浆，冷藏溶化。
 2.将葡萄放入果汁机内，加入矿泉水、蜂蜜、冰块搅打成汁，倒进玻璃杯，加入蜂王浆，用非金属的
搅拌棒调匀即可。
 功效：增强抵抗力，对神经系统与排泄系统有保护的作用。
 圆白菜草莓汁 材料：圆白菜70克，草莓9～10颗，冰块1／4杯 器具：榨汁机 做法：1.圆白菜洗净，叶
子卷成筒状。
2.草莓洗净，去蒂后，切半。
3.将上述材料放进榨汁机中榨成汁即可。
 功效：缓解肠胃不适及牙龈出血，消除口臭。
 健康蔬果汁 材料：苹果1个，西芹1根，胡萝卜1根，柠檬汁1/4个，冰块1/4 器具：榨汁器，榨汁机 做
法：1.苹果去核，切块；西芹切小段。
胡萝卜切条。
2.所有材料先后放入榨汁。
 功效：预防心血管疾病及肝、肾、肠胃等方面的问题。
 番茄柠檬汁 材料：番茄1／2个，盐1小匙，冰块150克，柠檬1／2个 器具：榨汁器，榨汁机 做法：1.番
茄洗净，切小块。
2.柠檬榨汁后.与番茄、冰水共同放入榨汁机中打匀。
3.杯口用榨剩的柠檬沾湿，抹盐，倒入番茄柠檬汁。
 功效：有益消化，且能促进头发生长，治疗晒伤及身体浮肿。
 芹菜红甜椒汁 材料：西芹6根，红甜椒1个，柠檬1／2个 器具：榨汁机，榨汁器 做法： 1.蔬菜洗净：
红甜椒剖半，去白色筋膜及籽，切小块。
2.柠檬放入榨汁器中榨汁。
3.将西芹及红甜椒分别放入榨汁机中，榨汁后倒入杯中。
4.加入柠檬汁，调匀。
 功效：治疗便秘，改善皮肤问题。
 圆白菜橘子汁 材料：橘子1个，圆白菜叶6片 器具：榨汁机 做法：1.橘子去皮：高丽菜洗净，卷成筒
状。
2.先后用榨汁机榨汁，调匀。
 功效：可保护血管，强化骨骼，治疗便秘。
 山药苹果牛奶 材料：山药55克.苹果120克，牛奶150毫升，蜂蜜10毫升，冰块50克，盐适量 器具：果汁
机 做法：1.山药刨皮，切成块状：苹果削皮、去籽和核，切片，泡入盐水中。
2将山药块、苹果片放入果汁机内，加入牛奶、蜂蜜、冰块搅打成汁，倒出，即可饮用。
 功效：抗菌、抗氧化，增强免疫力，对消化不良、身体虚弱者是很好的营养补充品。
 生津润肺阳桃汁 材料：阳桃350克，枇杷110克，盐少许，果糖10克，冰块25克 器具：榨汁机 做法：1.
阳桃洗净，切成条：枇杷去皮，对剖去籽。
2.先将阳桃条榨汁，再倒入榨汁机内，与枇杷、果糖、盐及冰块一起搅打成汁，倒出，即可饮用。
 功效：润肺生津、消热止渴，并能缓解咽喉肿痛、声带沙哑等症。
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编辑推荐

《健康蔬果汁200道》有200道果汁，让我们喝出美丽，喝出健康，增加营养。
方法操作简单，事半功倍，让您们健康美丽每一天！
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