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前言

　  豆浆在中国历史上源远流长，相传为西汉淮南王刘安始创。
据说刘安是个大孝子，因母亲身患重病，一直请医延药，但是一直不见起色，连食物都难以吞咽。
为了让母亲吃到喜欢的黄豆，刘安便用泡好的黄豆每天磨成豆浆给母亲喝，没想到，刘母喝了豆浆之
后，感觉味美无比，十分喜欢，病也逐渐痊愈了。
后来，豆浆就在民间流行开来。
《本草纲目》上记载：&ldquo;豆浆，利水下气，制诸风热，解诸毒&rdquo;。
《延年秘录》上记载豆浆&ldquo;长肌肤，益颜色，填骨髓，加气力，补虚能食&rdquo;。
《黄帝内经》上记载&ldquo;豆浆性质平和，具有补虚润燥、清肺化痰的功效&rdquo;。
民间传说和典籍从两方面说明了豆浆是老幼皆宜、深受百姓喜爱的大众健康饮品。
　  健康是当下的热门话题，如何吃得健康更是大家关注的热点。
以黄豆作为食材，在人们的精心创意下有了千变万化的滋味。
如果你有一台豆浆机或者一台搅拌机，就都可以轻轻松松自己在家制做，为家人送上一杯营养健康、
独一无二的豆浆，既温暖又贴心，而且百分百安全。
　  本书对黄豆的营养成分、养生功效、配膳宜忌、烹调应用、食用方法、选购储存等方面进行了详
细的介绍。
从原味豆浆、四季养生豆浆、对症养生豆浆，甚至还有豆渣的美味料理，精心烹制，无论哪一道都有
着美妙的味道，让餐桌生香，让家人开胃。
考虑到您的需求，本书特别为大家讲述了豆浆养生内容。
在不同的季节，或者是根据自己的体质和喜好，可以搭配不同的五谷杂粮，无论你是追求口味的润滑
，还是追求健康养生，本书都能为您搭配到位。
但这些食疗方只能对某些病症有辅助治疗功效，实际患病时应及时到医院诊治，切勿耽误治疗，影响
健康。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<时尚美食馆>>

内容概要

　　为了家人，为了健康，自己动手做杯养生好豆浆吧！

　　本书从经典健康豆浆、对症养生豆浆、四季养生豆浆等几大方面介绍了美味健康又养生的豆浆制
作知识及方法，特别加入健康时尚的汁汁糊糊巧制作内容，更有贴心的豆浆早晚餐搭配、豆香美食料
理。
每一款豆浆、每一道菜品都有详细的文字叙述、精美的图片展示和贴心的养生功效。

　　本书由北京协和医院营养科于康教授审定，为广大读者提供了内容全面、丰富、科学的豆浆盛宴
。
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在北京电视台《养生堂》、《身边》等热点栏目主讲“营养与健康”数十期，节目收视率屡创新高，
在观众中引起广泛反响，收到良好社会效益。
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章节摘录

版权页：   插图：    原汁黄豆豆浆 原料 黄豆100克，白糖、水各适量。
 制作 1.黄豆加水泡至发软，捞出洗净。
 2.将黄豆放入全自动豆浆机中，添水搅打成原汁豆浆。
 3.将原汁豆浆过滤，加入适量白糖溶化调匀即可。
 原汁黄豆豆浆具有补虚、清热化痰的功效，更有促进肠胃蠕动、降血压、增乳汁的特效。
 营养黑豆豆浆 原料 黑豆100克，白糖、水各适量。
 制作 1.黑豆加水泡至发软，捞出洗净。
 2.将黑豆放入全自动豆浆机中，添水搅打成黑豆豆浆。
 3.将黑豆豆浆过滤，加入适量白糖溶化调匀即可。
 祛火绿豆豆浆 原料 绿豆、黄豆各50克，白糖、水各适量。
 制作 1.绿豆、黄豆加水泡至发软，捞出洗净。
 2.将绿豆、黄豆放入全自动豆浆机中，添水搅打成绿豆豆浆。
 3.将绿豆豆浆过滤，加入适量白糖溶化调匀即可。
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编辑推荐

《时尚美食馆:养生豆浆一本全》编辑推荐：1.由北京协和医院营养学专家于康审定，保证了内容的质
量和其功效。
2.内容更丰富，特别设计汁汁糊糊制作及早晚餐豆浆搭配以及四季养生等内容。
3.特别赠送食材养生宜忌搭配挂图，超大挂图更加实惠。
4.版式清晰，图片精美，内容丰富。
5.以更为优惠的定价回馈读者。
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