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前言

767款健康果汁饮品配方大公开，果汁、蔬菜汁、蔬果汁、花草茶、咖啡、冷饮⋯⋯果汁饮品健康速查
全书，营养美味巧变化，生鲜果饮为健康加分。
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内容概要

　　天然蔬果蕴涵神奇的能量，每天一杯健康、新鲜的蔬果饮品，不仅能补充身体所需营养，还能帮
助改善体质、消除疲劳、美容瘦身、对抗疾病。

　　史上最精美的果汁饮品养生圣经，320P超大容量+195mm×285mm超大尺寸+128g铜版纸精美印
刷+1000张超高清美食写真图，超时尚款式、超健康配方、超细致做法，绝对物超所值。
翻开果汁饮品圣经，让生鲜蔬果饮品为每一天注入新的活力。

　　集排毒、调理、补身、防病、纤体、美容于一体，767道时尚果汁饮品，网罗最流行、最热门的款
式，涵盖果汁、蔬果汁、蔬菜汁、花草茶、咖啡奶茶、奶昔，材料易取、制作简易、省时省力十分钟
轻松速成，每天一杯，提升免疫力、对抗慢性病、美肌速养成、毒素一扫光。
此外，书中的每款果汁饮品都附送另一创意做法，让口味与营养全面升级，让榨汁机从此成为全家人
的营养补给站！
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作者简介

　　都基成，高级咖啡师，高级培训师，国家高级职业经理人。

现任深圳市爱可可餐饮管理有限公司技术顾问和总监，多年来一直在国内从事咖啡师、调酒师培训教
学和实践工作，自1999年以来，曾在多家集团公司担任过顾问和总监等职务。
立志于饮品研究及中西饮品文化交流与融汇，倾心于餐饮连锁业的发展.长年在意大利、澳大利亚、马
来地区和斯里兰卡等地深造，并创建了独特的饮品调配理论。
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章节摘录

版权页：   插图：    011 苹果蓝莓汁 原材料 苹果1／2个，蓝莓70克，柠檬汁30毫升，水100毫升 做 法 1.
苹果用水洗净，带皮切成小块；蓝莓洗净。
2.再把蓝莓、苹果、柠檬汁和水放入果汁机内，搅打均匀。
把果汁倒入杯中即可。
 重点提示 为减少维生素的损失，制作果汁的动作要快。
 另一做法 加入冰糖，味道会更好。
 梨 功效 ①排毒瘦身：梨水分充足，富含多种维生素、矿物质和微量元素，能够帮助器官排毒。
 ②开胃消食：梨能促进食欲，帮助消化，并有利尿通便和解热的作用，可用于高热时补充水分和营养
。
 ③消暑解渴：梨鲜嫩多汁、酸甜适口，常食具有消暑解渴的功效。
 选购 应选表皮光滑、无孔洞、无碰撞的果实，且能闻到果香 保存 应以防腐、防褐变和防石细胞软化
为主要目标。
 食用禁忌 梨+螃蟹=伤肠胃 梨和螃蟹皆为寒性，两者同食会伤肠胃。
 梨性寒，不宜多食，否则会引发腹泻。
还因梨含糖量高，过食会引起血糖升高，加重胰腺负担，糖尿病人应少食。
 营养黄金组合 梨+橘子=降低血脂 梨和橘子同食，可以降低胆固醇、防止人体老化。
 梨+柠檬=预防便秘 梨和柠檬同食，可以预防便秘、动脉硬化、身体老化，还可以预防黑斑、雀斑、
老人斑及细纹。
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编辑推荐

《果汁饮品圣经(彩色图典)》是史上最精美的果汁饮品养生圣经，320P超大容量+195mm×285mm超大
尺寸+128g铜版纸精美印刷+1000张超高清美食写真图，超时尚款式、超健康配方、超细致做法，绝对
物超所值。
翻开果汁饮品圣经，让生鲜蔬果饮品为每一天注入新的活力。
天然蔬果蕴涵神奇的能量，每天一杯健康、新鲜的蔬果饮品，不仅能补充身体所需营养，还能帮助改
善体质、消除疲劳、美容瘦身、对抗疾病。
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