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内容概要

　　阅读杨文德编著的《青春活力果蔬汁》，开始动手，充分享受健康果蔬汁给你带来的乐趣吧，家
庭自制果蔬汁也成为一种时尚每日一怀自制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜、水果中的营
养成分，有助营养补给、改善体质和减肥，最简单易行的方法，让你轻轻松松制作出属于自的美味健
康果蔬汁。
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章节摘录

版权页：   插图：    菠菜菠萝木瓜汁 原料 菠菜50克、菠萝150克、木瓜30克、苹果40克、矿泉水60毫升
、果糖10毫升、冰块50克 补给站 菠菜有益造血，菠萝则能助消化。
但是，结石患者不宜长期大量摄取含有菠菜的果汁，每天只可饮一杯。
 做法 1.菠菜切除根茎，洗净。
切成适当大小；菠萝去头、尾及皮，对切，切除中间硬梗后切片；木瓜削皮。
对切去籽，切条状；苹果削皮，去核后切片，泡入盐水中。
 2.将菠菜段、菠萝片、木条、苹果片依次放入果汁机内，加入石广泉水、果糖与冰块搅打成汁，倒出
即可。
 哈密瓜酸奶 原料 哈密瓜210克、原昧酸奶110毫升、果糖20毫升、冰块50克 做法 1.哈密瓜剖半，去籽、
皮，切成条状。
 2.将哈密瓜条放入果汁机内，加入酸奶、冰块、果糖搅打成汁，倒出即可饮用。
 补给站 哈密瓜是一种营养价值很高的水果。
常吃哈密瓜不但能清凉解渴，更有利于消化。
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编辑推荐

《青春活力果蔬汁(第2版)》主要内容包括：增强免疫力果汁、抗老化果汁、消除疲劳果汁等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<青春活力果蔬汁>>

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


