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内容概要

　
《榨汁机美食料理》介绍了100多款用榨汁机制作的新鲜饮品，包括柑橘类、仁果核果类、浆果类和瓜
果类四大类，每一款饮品详细说明了饮品的原料、调料、做法及营养功效，还有给读者朋友们的贴心
小贴士。
本书图文并茂，内容简明科学，带你走进健康、营养、时尚的饮品世界里。
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作者简介

犀文图书：资深策划团队，出版多部美食畅销书。
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章节摘录

版权页：插图：苹果苹果富合胡萝卜素、维生素Bi、维生素B2、烟酸、维生素C、果胶、有机酸、钙
、磷、铁、锌、硫和硒，能生津止渴、润肺、健脾、排毒、止泻、调理肠胃、促进肾功能。
梨梨的含水量达83%-89%，蛋白质含量为0.1%～0.6%，富合B族维生素、维生素C、钙、镁、磷、钠、
铁、钾、锌，能生津止渴、润燥化痰、润肠通便、清热排毒。
柑橘柑橘能润肺理气。
新鲜橘汁合多种维生素，对人体新陈代谢有帮助，还具有美白效果和多种保健功效。
橘瓤表面的白色丝络合有黄酮类物质，能防治高血压，且具有化痰功效。
柑橘中富合有机酸，可帮助消化、促进食欲，对矿物质的吸收也有益。
香蕉香蕉富含胡萝卜素、B族维生素、维生素C、维生素E、果胶、钙、磷、铁、镁，其含钾量为果中
之冠，能清脾滑肠、止泻止痢、清热解毒、治便秘痔疮。
此外，香蕉还可帮助大脑制造血清素，让人心情愉悦、头脑清醒。
葡萄葡萄富含葡萄糖、果糖、有机酸、黄酮类物质、B族维生素、维生素C、维生素D、磷、钙、铁、
钠、钾、锌，能养血固肾、补血安神、滋肾益肝、帮助消化、排毒、抗氧化、利尿。
草莓草莓富合维生素B1、维生素B2、维生素C、胡萝卜素、钙、磷、铁、{甲、有机酸、果胶、草莓胺
，能润肺止咳、健脾、补血固肾、强健神经、清热凉血、减肥，适宜脾胃虚弱、消化不良、食欲不振
、月经失调等患者食用。
猕猴桃猕猴桃富合维生素C、B族维生素、维生素D、钙、磷、钾、镁、铁、锌，能解热、止渴、利尿
、通便、帮助消化、促进生长激素分泌，帮助伤口愈合。
常食用猕猴桃果肉和汁液，有降低胆固醇及甘油三酯的作用。
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编辑推荐

《榨汁机美食料理》编辑推荐：要做美厨娘！
要做帅煮夫！
远离油烟也能做出诱人美味！
橙子菠萝汁、苹果山药汁、草莓奶昔、猕猴桃米酪、什果宾治⋯⋯动动手指，轻轻一按，营养美味自
然来。
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