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前言

　　随着健康理念的深入，人们越来越关注食品安全与健康。
如果不喜欢喝白开水，又觉得可乐、雪碧这些碳酸饮料对身体不好，总会怀疑外面卖的豆浆、果蔬汁
、花草茶不卫生，那倒不如自己在家自制饮品，既干净卫生，又营养均衡，还能根据个人需求制作属
于自己的养生饮品。
本书就是为热爱生活的您准备的，通过简单明了的文字教您自己在家做养生饮品。
　　本书第一章为您详细介绍了豆浆、果蔬汁、花草茶这三类饮品的制作步骤，并且告诉您这三大类
饮品都具备哪些好处，食材之间如何更好地搭配等。
同时，我们还分别为您推荐了几款简单好做的经典饮品，方便您的制作与练习。
　　第二章则根据家中老年人、妈妈、爸爸、女儿、儿子、儿童的不同需求及人群特点，有针对性地
选择出最适宜的饮品，您可以根据自己家人的不同需求，有选择地打制。
相信通过您精心选择、用爱心制作出来的饮品，给您的家人带来的不仅是美味的享受，还有健康的体
魄。
　　第三章介绍适宜四季的饮品，讲述了对应这四季变化所需要的一些养生知识，并根据春季养肝护
肝、补气养血；夏季养心去火、去湿排毒、健脾养胃；秋季滋阴润肺、化痰利咽；冬季补气养肾、驱
寒暖胃等养生重点，挑选出符合四季养生规律的美味豆浆、营养果蔬汁、缤纷花草茶。
　　第四章在家DIY下午茶，在您招待亲朋好友时可以露上一手，这些人气饮品足可以让您瞬间变成
亲友心中的美味魔法师。
　　在家自制养生饮品，创造生活乐趣，领悟人生真谛，享受健康生活。
　　注：为了方便您的制作，我们在每款饮品下都标注了制作时间，但对于提前泡豆、泡米等所需的
时间则不包含在内。
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内容概要

　　本书主要介绍适合家庭自制的简单易做、取材方便、营养丰富的饮品，包括豆浆、果蔬汁、花草
茶和一些特色饮品，比如调饮红茶等，以果蔬汁占主体。
本书所选的都是口感好、简单易做且营养丰富的饮品，在追求美味的同时，讲究营养和养生功效，既
适合做给自己和家人饮用，也适合招待朋友。
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作者简介

高杰，男，汉族，西式烹调技师，中西餐皆有所长。
擅长法式西餐和粤菜，善于利用食物自身的营养和美味烹调菜肴。
现任郑州大浪淘沙时尚酒店行政总厨、河南省餐饮行业协会西餐专业委员会秘书长。
先后在多家高星级饭店担任厨师长。
发表文章20余篇，曾多次担任中央电视台《天天饮食》、河南电视台《香香美食》等专业美食节目嘉
宾。
《中国食品报》曾对他做过专题报道。
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书籍目录

第一章 在家自己做饮品 选料新鲜，安全无忧
好喝的豆浆
喝豆浆的八大好处
豆浆的制作方法
黄豆豆浆 抗氧化、抗衰老
黑豆豆浆 能延缓人体衰老
红豆豆浆 具有养心的功效
绿豆豆浆 可清热解毒
低热量果蔬汁
喝果蔬汁的好处
果蔬汁的制作方法
苹果汁 润肠通便、帮助减肥
鲜橙汁 提高机体免疫力
木瓜汁 帮助消化、美容润肤
草莓汁 提高机体免疫力
缤纷花草茶
喝花草茶的好处
花草茶的制作方法
红巧梅茶 益气补血、祛斑美白
桃花茶 延缓皮肤衰老
菊花枸杞茶 排毒、保护眼睛
金银花玫瑰茶 预防皮肤出痘
第二章 满足老人需求的饮品 全家老少，开怀畅饮
满足老人需求的饮品
防治高血压
荷叶小米黑豆豆浆 改善心肌血液循环
黑豆豌豆薏米豆浆 促进血液流通
黄豆桑叶黑米豆浆 能维持血管弹性、降低 血压
防治糖尿病
山药豆浆 降低血糖
番茄圆白菜汁 可净化血液，控制血糖
番茄苦瓜汁 可平稳降血糖，改善胰脏功能
黄瓜南瓜白菜汁 能降低血糖
防治冠心病
杞枣豆浆 养护心肌，预防心脏病
芹菜汁 增加血管弹性、预防冠心病
人参花白菊枸杞茶 预防冠心病
防治便秘
燕麦紫薯豆浆 改善肠道、预防便秘
芹菜菠萝汁 促进肠胃蠕动、改善便秘症状
红豆香蕉酸奶 助消化、预防便秘
防癌、抗癌
全麦豆浆 防癌、抗癌
玉米汁 抗氧化、抗癌
油菜汁 吸附、排斥体内的致癌物
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满足妈妈需求的饮品
祛斑防皱..
玫瑰薏米豆浆 消除面部暗疮、皱纹
草莓橘子酸奶 防止皱纹生成、淡化色斑
排毒祛斑茶 排毒养颜、祛斑抗皱
牡丹美白祛斑茶 防皱、祛斑、美白
防治乳腺增生..
胡萝卜豆浆 缓解乳腺增生症状
圆白菜苹果汁 预防乳腺癌
菜花圆白菜汁 抑制乳腺肿瘤
防治骨质疏松
紫菜虾皮咸豆浆 预防骨质疏松
牛奶黑芝麻豆浆 防治骨质疏松
高钙蔬果饮 可强健骨骼
延缓衰老
青黄绿三合一豆浆 延缓衰老，强健体魄
牛奶杏仁豆浆 延缓脑功能衰退
葡萄汁 抗氧化、防衰老
杜仲五味茶 延缓衰老
缓解更年期综合征
桂圆糯米豆浆 改善更年期症状
燕麦红枣豆浆 养血安神，缓解更年期不适
顺利度过孕期
百合银耳黑豆浆 缓解孕期妊娠反应
小米豌豆豆浆 健脾补虚，增强准妈妈体质
满足爸爸需求的饮品
去火
松花黑米豆浆 消渴去火、滋补强身
绿茶百合豆浆 降肝火、平心绪
苦瓜蜂蜜姜汁 去火排毒、清心明目
缓解咳嗽
菠萝油菜汁 缓解咽喉痛和咳嗽症状
萝卜莲藕汁 润肺止咳
改善血脂异常
荞麦山楂豆浆 调节血脂
苹果芦荟汁 降低血脂
决明子绿茶 清肝肾、降血脂
改善失眠
枸杞百合豆浆 镇静催眠
小米百合葡萄干豆浆 降低血脂
预防脂肪肝
黄瓜柠檬饮 降低胆固醇
萝卜番茄消脂汁 分解脂肪，保护肝脏
补益麦冬茶 保护肝脏
蒲公英茶 强化肝脏功能
补肾
生菜豆浆 滋阴补肾
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三黑豆浆 滋阴补肾
番茄柳橙汁 护肾利尿
桑葚葡萄乌梅汁 补肾养血
满足女儿需求的饮品
美白肌肤
四白饮 美白肌肤
黄瓜猕猴桃汁 美白防衰老
芦荟西瓜汁 祛痘美白
甘菊柠檬美白茶 美白润肤
紫罗兰玫瑰美白茶 保持皮肤白皙
瘦身
黄瓜豆浆 消脂减肥
菠萝多纤果汁 减肥瘦身
苹果白菜柠檬汁 排毒瘦身
大麦山楂茶 加速脂肪燃烧
调解月经不调
山楂大米豆浆 活血化瘀
西蓝花豆浆汁 缓解经期不适
姜枣橘子汁 补血、暖身
黄芪人参茶 补气益血
防治感冒
苹果莲藕汁 对抗感冒病毒
紫罗兰花茶 舒缓感冒症状
预防贫血
桂圆红豆豆浆 补脾、养血
樱桃汁 预防贫血
菠菜草莓葡萄汁 改善贫血
防治过敏
大米莲藕豆浆 止泻、抗过敏
胡萝卜菠菜汁 预防过敏
满足儿子需求的饮品
预防青春痘
菊花绿豆豆浆 防治青春痘
迷迭香舒压控油茶 预防青春痘
勿忘我控油祛痘茶 防治青春痘
菊花银花祛痘茶饮 控油放痘
促进骨骼发育
栗子米豆浆 补钙促生长
香蕉苹果牛奶饮 促进骨骼发育
防治口腔溃疡
蒲公英大米绿豆浆 治疗口腔溃疡
苹果蔬菜汁 改善口腔溃疡症状
综合蔬菜汁 预防口腔溃疡
消除疲劳
黑红绿豆浆 缓解疲劳
芒果牛奶饮 消除疲劳
柠檬薰衣草茶 提神醒脑
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增强免疫力
小麦核桃红枣豆浆 增强免疫力
橙子葡萄柠檬汁 提高免疫力
南瓜柚子牛奶 增强免疫力
茅根茶 加强免疫系统机能
满足儿童需求的饮品
促进智力发育
核桃燕麦豆浆 促进智力发育
红枣苹果汁 促进智力发育
苹果莴笋汁 增强记忆力
开胃消食
番茄汁 帮助消化
胡萝卜山楂汁 健胃消食
促进生长
番茄苹果汁 促进生长发育
红薯苹果牛奶汁 帮助儿童成长
胡萝卜菠萝汁 促进生长
保护眼睛
胡萝卜豆浆 保护眼睛
番茄橘子汁 预防眼睛疲劳
第三章 适宜四季的饮品 春夏秋冬，顺时养生
自制春季饮品
养肝护肝
绿豆红枣枸杞豆浆 养肝护肝
菊花枸杞茶 利气血、清肝火、 养阴明目
杞菊养肝乌龙茶 促进新陈代谢，养肝去脂
补气养血
人参红豆紫米豆浆 补气、养血
玫瑰花生奶茶 调理气血
玫瑰补气茶 补血补气
自制夏季饮品
养心去火
薏米百合豆浆 滋阴去火
绿豆西芹豆浆 去火消肿
茉莉玫瑰菩提茶 解热去火
健脾养胃
山药蜜奶 改善脾胃虚寒
去湿排毒
薏米双豆豆浆 消肿去湿
薄荷竹叶茶 清热去湿
马鞭草茶 利水消肿
自制秋季饮品
滋阴润肺
雪梨汁 润肺止咳
黄瓜梨汁 滋阴润燥
百合花茶 清火润肺
雪梨百合冰糖饮 清热润肺
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化痰利咽
玉蝴蝶茶 清热利咽
罗汉果茶 清火润喉
银麦茶 化痰清肺
自制冬季饮品
补气养肾
黑豆百合豆浆 滋阴、补肾
芝麻黑米豆浆 强肾气
五味子红枣茶 补肾养心
驱寒暖胃
红枣糯米黑豆豆浆 清热利咽
白芍姜糖茶 暖身驱寒
枸杞桂圆茶 驱寒暖胃
第四章 在家DIY下午茶 待客有面子，赢得好口碑
放松心情下午茶
珍珠奶茶
鲜果西米露
苹果蜜桃茶
欢乐缤纷下午茶
红豆牛奶冰
草莓奶昔
双皮奶
舒适休闲下午茶
热红酒
什锦去火果茶
冰淇淋花果茶
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章节摘录
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编辑推荐
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