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内容概要

制作简易、美味可口的各式蔬果饮品，具高纤、低脂及维生素高的优点，是怕胖的美人儿进补的最佳
选择。
果菜汁帮你滋养出水嫩肌肤、轻盈体态！
本书为“新派活力养生系列丛书”的其中一册，介绍了多种适合制作果菜汁的蔬菜和水果，在“鲜果
汁”、“果菜汁”、“水果醋”、“酸奶”及“果茶、水果酒”五大单元里，示范了99道水果饮品。
此外，书中还介绍了数道清爽可口的瘦身餐，让您轻松地与果菜汁一同搭配食用。
另外，书中每道果汁都标示有热量，方便对照，让追求窈窕的你，清楚掌握每一道食材的热量。
    自己动手做果汁，除了卫生、纯度可保证之外，最棒的是，自己就能控制热量摄取。
平常多喝天然果汁，想拥有水当当的容颜、匀称的身材就绝非梦想。
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篇附录：低脂美味的瘦身餐
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媒体关注与评论

　　自然界可提供烹调的食材千万种，但味道、性质及营养成分不尽相同，适当的选用搭配，可使您
摄取的营养均衡，达到增进健康的目的，再辅以健康的烹调方式，讲求以高纤维素、低油、低糖的料
理法来准备食物，不仅符合健康，更是美味可口，让您摆脱油腻，吃出健康。
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编辑推荐

　　正确的饮食观，不单是减肥期间才遵守的。
瘦身讲求持之以恒，只要将这样清淡、健康的饮食方式融入到生活中，变成一种习惯。
长久下来，你不但会发现减了赘肉，更得到了健康。
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