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前言

果蔬汁是采用新鲜的水果或蔬菜加入一些辅助调料，制作出的绿色饮品，它可以补充人体所需的维生
素、矿物质、纤维素和水分等。
现在市面上出售的果蔬汁品种繁多，按理说果蔬汁应该是以百分之百的天然果蔬汁制作而成的，但在
许多情况下需要添加辅料，以改善饮品的口味或功效，如梅干、小麦胚芽、葡萄干、蛋白质、钙、蜂
蜜、红糖、冰糖等。
果汁的品种繁多，有纯果汁的，也有与蔬菜混合的果汁。
与其单独使用一种水果汁，不如多种类混合，以增加其营养素的含量。
蔬菜汁，最常用的莫过于以蔬菜叶来榨汁了。
在榨汁前要仔细地将蔬菜清洗干净，一些蔬菜品种，如菠菜，可以洗净直接榨汁或先煮熟晾凉后再进
行榨汁。
果蔬汁有热饮与冷饮两种：西瓜汁、胡萝卜汁、橙子汁等，冷饮不但口感好，而且还是保鲜果汁的一
种好方法。
而南瓜玉米汁、香芋汁、菠菜汁等，热饮香浓味美，营养更易吸收。
本书总结了80余款不同口味、不同营养成分的果蔬汁，原料简单、制作方便、品种多样，既适于糖水
屋的经营，又可按个人喜好居家制作。
值本书即将出版之际，感谢“阿清厨艺创作室”的贾中一、贾贵玉、季必青、季红霞、李楚新、申晓
飞、王文超、李广明、苏金海、邱卫华、卢庆河等全心投入参与制作。
虽经努力，但书中仍可能有不足之处，请读者提出宝贵建议，真诚地表示感谢。
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内容概要

本书为《时尚糖水屋》中的一册。
    本书介绍了80余款不同口味、不同营养成分的果蔬汁，原料简单，制作方便，品种多样。
既适于糖水屋的经营，又可按个人喜好居家制作。
    本书的读者对象为糖水屋经营者及普通大众。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《时尚健康果蔬汁》适合糖水屋经营者及普通大众阅读。
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