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内容概要

花草茶作为纯天然、无污染的保健饮品，越来越受到大众特别是女性朋友的推崇。
本书精选了独具魅力的花草茶推荐给您，提炼了花草茶最受人关注的保健功效，如美容、排毒、减肥
等单独成章，另外还介绍了如何保健和防病治病，并有四季顺时喝花草的内容，结构上重点突出，内
容全面。
在注重口感和功效的同时，书中的每一款茶饮，我们都介绍了配料以及一次冲泡的适合分量，还详细
介绍了冲泡的具体步骤以及功效。
每一款花草茶食材均是唾手可得的材料，在超市和药店都能买到。
书中介绍了挑选花草茶的一些注意事项，以及饮用方面的一些禁忌和建议，希望您在饮用时注意这些
细节，正确喝花草。
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作者简介

史文丽，营养与食品卫生学硕士，首都医科大学附属复兴医院营养科营养师，北京医学会临床营养学
分会委员，从事临床营养工作20年，有着扎实的营养学基础及丰富的疾病营养治疗经验，曾撰写及发
表专业学术论文多篇。
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章节摘录

版权页：   插图：    从市场购买了品质较好的花草茶，但是要经过一段时间才能饮用完毕，那么这段
时间该如何保存花草茶呢？
 密封保存 花草茶常以玻璃纸袋装销售，包装密闭性不足，开封后，即使用夹子夹住保存，也容易受
潮、串味。
因此，一般家庭可以选择用透明的玻璃密封罐保存，同时，要保证罐子清洁、干燥、无异味，以便防
潮、防虫、不变味。
 避免混放 每种花草都有自身特殊的香味，而且它们会相互吸收香味，如果混放在一起，气味会相互
走串，影响花草原本的品质。
另外，购买日期不同的同种类花草也应分开保存，以免影响新买的花草茶的芳香气味。
 放在合适地点 花草茶的最佳存放地点是避光、干燥、通风的地方。
干万不要放进冰箱，那里虽然温度低，但是冰箱内食品较多较杂，很容易串味。
 值得注意的是，无论多么好的保存条件，时间长了，花草茶的风味还是会损失。
因此，为了能品尝花草茶清新的自然风味，一次购买不宜过多，买回后应尽快饮用。
 长期喝花草茶，如果只有一个喝法，实在是既单调又乏味，加入其他材料，合理搭配；中泡花草茶，
可以得到口味和营养的双重收获。
 花草与花草搭配 花草可以单独泡饮，也可以不同口味的花草相互搭配冲泡，这样既能调补口味，保
健价值也更能相得益彰，花草之间的混搭泡法一般也称为复方花草茶饮。
 花草与药草搭配 花草中有很多具有药用功效的品种，材料主要是草本植物的茎和叶，因此，这些花
草也被称做药草，比如黄芪、当归、西洋参、五味子、决明子等。
花草和药草搭配饮用具有明显的防病祛病功效。
 花草与水果搭配 将不同的花草配以鲜美的水果，就成为当下比较流行的花果茶了。
花果茶在冲泡后仍能保持花果原有的风味，长期饮用也能清热解毒、镇痛消肿、养脾胃、止泻等。
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编辑推荐

《最具人气花草茶精选》在注重口感和功效的同时，书中的每一款茶饮，我们都介绍了配料以及一次
冲泡的适合分量，还详细介绍了冲泡的具体步骤以及功效。
每一款花草茶食材均是唾手可得的材料，在超市和药店都能买到。
书中介绍了挑选花草茶的一些注意事项，以及饮用方面的一些禁忌和建议，希望您在饮用时注意这些
细节，正确喝花草。
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更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


