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内容概要

《对症健康蔬果汁》以通俗的文字介绍36例有利于身体健康的蔬果汁的制作方法，教您通过蔬菜、水
果的巧妙搭配，制作出营养丰富、色香味俱佳的蔬果汁。
书中还配有精美详细的制作过程图，为您提供了更直观的参考借鉴，使操作更简单。
除此之外，本书还具有三大特点：　　一、5元定价，绝对超值。
此书不仅价格超低，而且质量一流，非常注重装帧的精美和图片的美观，一览便知。
　　二、配有营养分析，以便提高您的饮食质量。
书中选取了36道蔬果汁中涉及18种蔬菜和水果，有针对性地进行了详细的营养分析，方便您根据家人
的体质及相关宜忌调整饮食，将中医学“药食同补”的科学概念应用到日常生活中。
　　三、配有相宜相克图文，给人以饮食方面的警示。
专业的营养师从营养学的角度对本书36道蔬果汁中的相关食物进行了相宜与相克的列举，帮您纠正日
常生活中不正确的饮食习惯，让您的饮食既丰富、有营养，又安全、放心。
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章节摘录

书摘　　牛奶相克西兰花　　牛奶中含有丰富的蛋白质和钙质，西兰花中含有大量的维生素和微量元
素同时食用会影响钙的吸收。
　　金针菇相克驴肉　　金针菇含有多种生物活性物质，驴肉的营养非常丰富，同时食用会引发心痛
。
　　白菜相克兔肉　　白菜中含有丰富的维生素C，兔肉中有优质的蛋白质，同时食用会使蛋白质变
性，降低营养价值。
　　鲫鱼相克冬瓜　　鲫鱼中含有多种微量元素和冬瓜同时食用会降低营养价值。
P64插图
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媒体关注与评论

书评38道菜+18种营养分析+48种食物相宜相克＝1册5元线，5元版大型系列健康饮食丛书100本隆重上
市！
    本书采用锁线装订，书打开之后轻轻一压，菜谱会平整地放在台面上，便于您看着菜谱做佳肴。
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编辑推荐

　　36道十全的补的精美粥羹，18种科学实用的营养分析，48重食物相宜相克。
内容丰富，书本小巧，一册只需5元钱。
价廉物美，物超所值。
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