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内容概要

《阿贝美食:豆浆、米糊、蔬果汁养生事典》教您如何利用全自动豆浆机自己在家制作各种健康美味饮
品的实用好帮手。
此外，还简要介绍了一些营养保健及养生常识，让您在吃得放心明白的同时，也收获更多保健知识。
豆浆有益于健康，现磨豆浆更有养生保健效果。
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作者简介

阿贝美食，致力于本土原创美食图书的设计和制作，同时搭建一个适合美食爱好者的平台，你既可以
参与有趣的创作过程，亦可分享他人的劳动成果。
总之，爱美食、爱生活，是我们永恒不变的宗旨，阿贝美食愿与您携手共创美好新生活！
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章节摘录

版权页：   插图：    西医师推荐 黑芝麻含有丰富的脂肪油，达到60％，大部分为不饱和脂肪酸，蛋白
质含量较高，还含有芝麻素、芝麻酚、芝麻林素、卵磷脂和维生素E等微量元素。
其中维生素E的含量居植物性食物之首，被推崇为极佳的保健美容食品。
 中医师推荐 黑芝麻具有滋养肝肾、润燥滑肠、补肺气、益脑髓的作用。
黑芝麻中的生物素能够让人“返老还童”，食用黑芝麻治疗眩晕、须发早白、腰膝酸软等症状已经成
为民间验方。
黑芝麻还可以用于产女乳汁分泌不足、咳嗽少痰、失眠多梦等症状。
最新研究发现，黑芝麻具有降低胆固醇的功效，能够软化血管、延长寿命。
 豆浆制作方法 1.食材用料：干黄豆50g，黑芝麻50g，糖适量。
 2.前期准备：将干黄豆、黑芝麻洗净，在温水中提前浸泡6～8小时。
 3.操作方法：将泡好的干黄豆和黑芝麻放入豆浆机杯体中，加入适量清水，接通电源，按下“五谷豆
浆”键，十几分钟后营养美昧的黑芝麻豆浆就制作成功了，可以依照个人喜好加入适量冰糖。
 米糊制作方法 1.食材用料：熟黑芝麻50g，大米50g，冰糖适量。
 2.前期准备：将大米用清水浸泡2小时。
 3.操作方法：将泡好的大米、熟黑芝麻一起放入豆浆机杯体内，往杯体内加入适量清水（以淹没食材
一横指为准），启动豆浆机，十几分钟后即可，乘热调入少许冰糖。
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编辑推荐

《阿贝美食:豆浆、米糊、蔬果汁养生事典》编辑推荐：关于豆浆、米糊、蔬果汁，中医怎么说？
西医怎么说？
食材的营养素到底有多少？
《阿贝美食:豆浆、米糊、蔬果汁养生事典》详细为你解答，用精美的图片呈现食材、成品的全貌，让
你按图索骥，根据自身情况选择适合自己的滋补饮食！
100多道健康饮食配方，详细营养成分解析，全彩清晰成品大图，为你完整呈现健康饮食新概念。
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