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内容概要

　　本书图文并茂地介绍了日常生活中用各种材料就可以精心打造成的各式各样的豆浆、蔬果汁以及
茶饮，食材常见、易买，做法简单、易学，既健康又可口，更全面、更营养、更美味、更贴心。
另外，书中还有按照各种材料种类展开的介绍，还有按照季节、年龄段、疾病等各种分类适宜的饮品
介绍。
它可以提供读者根据材料、自身年龄、身体状况等情况而进行的搜索。
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书籍目录

第一篇 养生饮品全家共享
　第一章 一杯豆浆，健康全家
　　豆浆营养素丰富
　　饮用豆浆有讲究
　第二章 健康蔬果汁，美丽不可挡
　　蔬果汁益处多多
　　健康饮用蔬果汁
　第三章 保健茶饮，养生必备
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　第六章 自制茶饮重细节
　　茶的种类繁多
　　泡茶应注意水质
　　传统茶叶的选购与保存
　　花草茶的选购、冲泡与保存
第三篇 养生食物经典饮品
　第七章 营养豆浆食材多
　⋯⋯
第四篇 养生滋补饮品大全
附录一 五色五味蔬果汁保健功效
附录二 最受欢迎豆浆、蔬果汁排名
附录三 养生豆浆部分食材营养成分含量一览表
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章节摘录

版权页：   插图：    核桃 核桃含有丰富的营养成分，其中蛋白质、不饱和脂肪酸的含量较多，可以降
低胆固酵、预防动脉粥样硬化。
将其加入果蔬汁中，能使蔬果汁味道更加芳香浓郁，令人回味无穷。
 酸奶 酸奶是以牛奶为原料，经过乳酸杆菌发酵而成的。
酸奶经过加工后，不但保留了牛奶的所有优点，而且在某些方面还扬长避短，成为更加适合人类的营
养保健品。
其口味酸甜，与蔬果汁混合饮用不但营养更佳，还会增强口感。
 椰汁 椰汁是将椰子肉榨汁而成的天然饮品，含有大量植物蛋白及人体所需的17种氨基酸和锌、钙、铁
等。
其香气浓郁、口感顺滑，最适合搭配消暑的食品饮用。
将其加入蔬果汁中更是一番风味。
 杏仁 可仁含有蛋白质、脂质、维生素E、B族维生素、钙、铁等营养成分，具有永葆青春、调节激素
分泌、预防更年期障碍的功效，在榨好的蔬果汁上撒上一层切成薄片的杏仁，可以得到芳香、与众不
同的口感。
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编辑推荐

《豆浆、蔬果汁、茶饮补养大全》由福建科学技术出版社出版。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<大彩生活读库>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


