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内容概要

在家自制豆浆、米糊、果蔬汁等饮品，对忙碌的现代生活来说，是百忙之中的一次自我放松；而对我
们的健康，则是一种保障，是看在眼里、吃到嘴里的那种放心。
《养生豆浆米糊果蔬汁(畅销彩色版)》中的饮品，无论经典豆、蔬、果的原汁原味，还是不同食材的
风情搭配，都能带来味觉的畅快体验；同时，针对不同季节、不同人群饮品推荐，更让我们喝出健康
来。

《养生豆浆米糊果蔬汁(畅销彩色版)》由《家庭？
生活？
健康》丛书编委会编著。
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章节摘录

版权页：   插图：    凤梨油菜汁 原料 菠萝 半个（约300克） 油菜 50克 柠檬汁 适量 制作 1 菠萝去皮，切
成小块；油菜洗净，切段。
 2 将菠萝、油菜一起放入豆浆机中，加适量凉饮用水，按下“果蔬汁”键榨出鲜汁，倒入杯中，加入
柠檬汁，搅匀即可。
 雪梨银耳蜜饮 原料 雪梨 1个（约100克） 银耳 10克 蜂蜜 适量 制作 1 将雪梨洗净，切成大块。
 2 银耳用温水浸泡至软后去蒂，洗净去杂质，煮1小时后备用。
 3 将雪梨和银耳一同放入豆浆机中，加适量凉开水，按“果蔬汁”键打成汁，食用前调入蜂蜜即可。
 胡萝卜西瓜汁 原料 胡萝卜、西瓜 各200克 蜂蜜、柠檬汁、碎冰 各适量 制作 1 将西瓜去皮，去子；胡
萝卜洗净，切成块。
西瓜和胡萝卜一起放入豆浆机中，加适量凉饮用水，按下“果蔬汁”键榨成鲜汁。
 2 将鲜汁倒入杯中，加入蜂蜜和柠檬汁搅匀，投入碎冰即可饮用。
 胡萝卜橙汁 原料 胡萝卜 200克 柳橙 1个（约150克） 蜂蜜、柠檬汁、碎冰 各适量 制作 1 柳橙洗净，剥
去外皮，去子，备用：胡萝卜洗净，切块。
 2 柳橙和胡萝卜一起放入豆浆机中，加适量凉饮用水，按下“果蔬汁”键榨成鲜汁，倒入杯中，再加
入蜂蜜和柠檬汁，搅匀，投入碎冰即可。
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编辑推荐

《养生豆浆米糊果蔬汁(畅销彩色版)》是教您使用全自动豆浆机在家制作各种健康美味饮品的好帮手
，它介绍了多款豆浆、米糊、果蔬汁的详细配方和制作方法，读者可根据自身需求，有针对性地选择
。
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