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内容概要

生活节奏的加快、压力的增大、饮食结构不合理、不注重饮食健康等致使许多人无形中产生了这样那
样的问题。
如何从日常饮食方面使这些问题得到缓解或者辅助治疗，是人们普遍关注的焦点。
营养学家提示，适量饮用蔬果汁，可以起到强身健体、辅助治疗疾病的作用。

本书以水果和蔬菜为基本原料，精选225道蔬果汁，配以制作步骤和精美图片，详解制作过程，让读者
可以根据自己的需求来选择。
还详细介绍了蔬果汁的制作工具以及选材、功效等。
让读者在制作过程中丰富自己的健康知识，提高生活品味。

书中还特别介绍好吃的蔬果沙拉、蔬果药茶等，让您轻松成为蔬果养生达人。
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章节摘录
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编辑推荐

蔬果汁制作的六大技巧1 依果汁配方选购安全、新鲜的蔬果安全的定义是指无农药、无重金属、无生
长激素、无寄生虫等污染。
新鲜的定义则是指成熟、果肉饱满，外表丰盈、有光泽、枝叶翠绿、未干枯等。
2 仔细清洗蔬果清洗蔬果时，可用一盆水，加三大匙盐，再挤入1～3滴柠檬汁（可看水果和蔬菜的分
量自行斟酌），让其浸泡约4分钟，用刷子刷洗之后再用大量清水冲洗干净即可。
3 削切蔬果如果有大块的蔬果需要榨汁，首先要把它们切成小块。
一般来说，将菜先洗净再切段即可；胡萝卜等根茎蔬菜必须削皮；柑橘等多肉水果去皮、切块；有较
大果核的水果，如桃和李子，应在榨汁前除去果核，以避免损坏榨汁机。
4 添加适量凉开水一些水果，如香蕉不容易榨汁，因为它含水不多。
所以，选用这些水果榨汁时，应该将它们置于搅拌器中或加入榨汁机中，再加入适量凉开水。
5 正确搅打在榨汁前，蔬果要洗净切小块，放入榨汁机中，依据榨汁机功率以及功能的不同来搅打成
汁。
6 搅拌均匀将各种蔬果榨汁，放入搅拌机或杯子中搅拌均匀即可饮用。
本书使用的调味品蜂蜜 . . . . . . . . . . .甜味会随着温度的变化而变化，因此在调制时务必要注意尝试甜度
。
方糖 . . . . . . . . . . . 它的特点是具有清淡的甜味，同时作为人体内益生菌的养分，能够调理肠胃。
白开水 . . . . . . .用于稀释过于浓稠的蔬果汁，使口感更加清新。
白糖 . . . . . . . . . . . 由甘蔗和甜菜榨出的糖蜜制成的精糖，色白，干净，甜度高。
适量添加有助于提高肌体对钙的吸收。
但不可放过多，以免太甜影响口味。
葡萄酒 . . . . . . . 加入适量葡萄酒后，风味不仅更加独特，而且对身体有一定的滋补作用。
水果醋 . . . . . . . 以水果、果品为主要原料加工成的水果醋，不仅营养丰富，且口感极佳，更富变化。
盐 . . . . . . . . . . . . . . . .以青菜为主的蔬果汁可以加入适量的盐，口味更佳。
薄荷 . . . . . . . . . . . 薄荷不仅有芳香的气味，而且清凉可口，解热下火，加入薄荷的蔬果汁，更加清凉。
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