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内容概要

　　豆浆虽然好喝，也有养生的功效，确是一种好饮品，但以前的人们喝到豆浆，也还是要费点事。
因为豆浆必须要用笨重的磨子才能磨出来，人们要到专门生产豆浆的地方才能买到。
特别是天气不好的时候或者住处周围没有做豆浆的地方，喝豆浆就成了一件奢侈的事情。

　　每个人的情况千差万别，有性别的不同、有体质的不同；即使是同一个人，也有季节的不同、有
年龄的不同。
豆浆虽好，也要避开误区哦。

　　本书内容十分全面，不仅告诉读者喝豆浆的注意事项，还根据各人的体质、年龄，四季，甚至口
味等因素，介绍了合适的豆浆配方。
用一句流行话说，就是：不怕您找不到，就怕您想不到。
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业余时间笔耕不辍，出版过多部科普著作，在国内核心期刊上发表过多篇专业文章，并在《健康报》
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　喝豆浆不能搭配的食物
 不宜喝豆浆的人群
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　排毒
　燕麦糙米豆浆
　绿豆红薯豆浆
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　海带豆浆
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　排瘀
　玫瑰花油菜黑豆浆
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　杏仁松子豆浆
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　第四章 四季果蔬做豆浆
　春季
　葡萄柠檬豆浆
　糯米山药豆浆
　竹叶大米豆浆
　冰镇草莓豆浆
　红枣芹菜豆浆
　燕麦西红柿豆浆
　黄豆黄米豆浆
　芦笋山药豆浆
　夏季
　桑叶百合豆浆
　西瓜豆浆
　绿茶大米豆浆
　五色豆浆
　燕麦黄瓜玫瑰豆浆
　荷叶莲子豆浆
　雪梨猕猴桃豆浆
　金银花莲子绿豆浆
　秋季
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　糙米山楂豆浆
　花生黑芝麻黑豆浆
　百合花生银耳豆浆
　山药莲子豆浆
　苹果柠檬豆浆
　枸杞小米豆浆
　玉米豆浆
　桂圆红豆豆浆
　冬季
　榛子草莓豆浆
　玉米菜花豆浆
　核桃柑橘豆浆
　南瓜红豆豆浆
　木瓜莲子豆浆
　枸杞豆浆
　桂圆枸杞豆浆
　核桃花生豆浆
　第五章 不同人群适合不同豆浆
　老人益寿豆浆
　南瓜黄豆豆浆
　大米豌豆绿豆浆
　燕麦山药枸杞豆浆
　桂圆糯米豆浆
　燕麦红枣豆浆
　儿童成长豆浆
　燕麦核桃豆浆
　燕麦黑芝麻豆浆
　胡萝卜菠菜豆浆
　小麦豌豆豆浆
　荸荠银耳豆浆
　女性美容豆浆
　腰果杏仁豆浆
　桂圆红枣小米豆浆
　花生黑米豆浆
　蜂蜜玫瑰花粉豆浆
　西瓜玉米豆浆
　男性活力豆浆
　紫菜虾皮豆浆
　花生腰果豆浆
　糯米芝麻松子豆浆
　核桃黑芝麻豆浆
　木耳萝卜蜂蜜豆浆
　孕妇保健豆浆
　银耳百合黑豆浆
　红枣花生豆浆
　芝麻大米豆浆
　雪梨豆浆
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　豌豆小米豆浆
　产妇滋养豆浆
　阿胶核桃红枣豆浆
　香蕉银耳百合豆浆
　红豆红枣豆浆
　红薯山药豆浆
　葡萄干苹果豆浆
　第六章 豆浆豆渣做美食
　豆浆料理
　豆浆手擀面
　豆浆鸡蛋羹
　豆浆鲫鱼汤
　南瓜豆浆浓汤
　鱼片豆浆茶泡饭
　豆浆烩菜
　芒果肉蛋豆浆汤
　豆浆黑芝麻汤圆
　豆浆山药鸡腿煲
　豆浆葱菇浓汤
　豆渣料理
　豆渣馒头
　什蔬炒豆渣
　豆渣鸡蛋饼
　豆渣素丸子
　辣味肉末炒豆渣
　一品海鲜豆渣
　豆渣松
　豆渣炒雪菜
　豆渣炒白菜
　豆渣粥
　第七章 豆浆机做米糊
　花生米糊
　玉米米糊
　黑芝麻米糊
　南瓜米糊
　红薯米糊
　核桃小米糊
附录：豆浆索引
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章节摘录

版权页：   插图：    海带豆浆 材料： 黄豆60克，水发海带30克。
 做法： 1.将黄豆用清水浸泡10～12小时；海带洗净，切碎。
 2.把海带和黄豆一同放入豆浆机中，加清水至上下水位线之间，启动豆浆机，待豆浆制作完成后过滤
即可。
 养生宜忌 不宜与茶同饮，以免影响海带中铁的吸收。
 甲状腺功能亢进者慎食。
 薄荷大米绿豆浆 材料： 绿豆、黄豆各50克，大米、薄荷叶、白糖各适量。
 做法： 1.将黄豆用清水浸泡10～12小时，捞出洗净；绿豆洗净，用清水浸泡4～6小时；薄荷叶洗净；
大米淘洗干净。
 2.把黄豆、绿豆、大米、薄荷叶一同放入豆浆机中，加清水至上下水位线之间，启动豆浆机。
 3.待豆浆制作完成后过滤，加入适量白糖拌匀即可。
 养生宜忌 服温热药物、四环素类药物时不宜饮用。
 感冒、阴虚血燥、表虚、汗多不止者忌饮。
 薄荷有抗受精卵着床、减少产妇乳汁的作用，准备怀孕和哺乳期女性忌饮。
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编辑推荐

《自制养生豆浆大全》内容十分全面，不仅告诉读者喝豆浆的注意事项，还根据各人的体质、年龄，
四季，甚至口味等因素，介绍了合适的豆浆配方。
用一句流行话说，就是：不怕您找不到，就怕您想不到。
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