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内容概要

　　每天喝杯新鲜蔬果汁好处多多，不仅能维持血液酸碱平衡，还能补充三餐中未能摄入的营养素，
帮助滋养肠胃，清洗体内的废弃物质。
鲜榨蔬果汁，好喝又健康，小小习惯，就能带来无限益处，可谓一举多得。

　　史上最为丰富的蔬果汁制作宝典全新登场，1000款新鲜美味蔬果汁，涵盖果汁、蔬菜汁、蔬果汁
、花草药茶⋯⋯将市面上最流行的以及养生效果最佳的蔬果汁配方一网打尽，无论是忙碌的学生、生
活不规律的上班族、代谢减缓的中老年人、急需营养补给的孕产妇都能找到自己喜欢与适合的。
本书还放送百款咖啡、奶茶、圣代、冰沙的做法，做到真正划算，绝对物超所值。
书中更涵盖4800条烹饪常识与1000个创意做法，最丰富的制作解说让保你的果蔬配方一次就能做成功
，千款创意做法让你喝出新滋味。
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作者简介

　　都基成：高级咖啡师、高级培训师、国家高级职业经理人。
现任深圳市爱可可餐饮管理有限公司技术顾问和总监，多年来一直在国内从事咖啡师、调酒师培训教
学和实践工作，自1999年以来，曾在多家集团公司担任过顾问和总监等职务。
立志于饮品研究及中西饮品文化交流与融汇，倾心于餐饮连锁业的发展，长年在意大利、澳大利亚、
马来地区和斯里兰卡等地深造，并创建了独特的饮品调配理论。
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章节摘录

版权页：   插图：    01巧煮面条 煮水面时，若在水里面加一点油，面条就不会粘了，还能防止面汤起
泡沫溢到锅外。
煮挂面时，不要等水沸后才下面。
当锅底有小气泡往上冒时就下面，搅动几下，盖锅煮沸，适量加冷水，再盖锅煮沸就熟了。
这样煮面，面柔而汤清。
 02 怎样使面条不粘连 平时我们在家里煮面条，煮完之后稍微放一会面条就会粘在一起。
这里教给您一个面条不粘连的办法：煮面之前在锅里加一些油，由于油漂浮在水面上，就好像给水加
了一层盖子，水里的热气散不出去，水开得就快了。
 面条煮好以后漂在水面上的油就会挂在面条上，再怎么放也不会粘连了。
另外，在煮挂面时，不要等水开了再下面条，可以在温水时就把面下了，这样面熟得就快了。
 03面条走碱的补救 市场上买来的生面条，如果遇上天气潮湿或闷热，极易走碱。
走碱的面条煮熟后会有一股酸馊味，很难吃。
我们如果发现面条已经走碱，烹煮的时候，在锅中放入少许食用碱，那么，煮熟后的面条就和未走碱
时一样了。
 04如何制作烫酵面 烫酵面，就是在拌面时掺入沸水，先将面粉烫熟，拌成“雪花形”，随后再放入老
酵，揉成面团，让其发酵（一般发至五六成左右）。
烫酵面组织紧密，性糯软，但色泽较差，制成的点心、皮子劲足有韧性，能包牢卤汁，宜制作生煎馒
头或油包等。
 菠汁馒头 原材料 面团500克，菠菜200克 调味料椰浆10克，白糖20克 做法①将菠菜叶洗净，放入搅拌
机中打成菠菜汁。
②将打好的菠菜汁倒入揉好的面团中。
③用力揉成菠汁面团。
④面团擀成薄面皮，将边缘切整齐。
⑤将面皮从外向里卷起。
⑥将卷起的长条搓至纯滑。
⑦再切成大小相同的面团，即成生胚。
⑧）醒发1小时后，再上笼蒸熟即可。
 大厨献招 搅打菠菜汁时要加入适量水。
 适合人群 一般人都可食用，尤其适合女性食用。
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编辑推荐

《餐桌上独一无二的主食小吃6800例》：最让人念念不忘的千款美味佳肴，名厨手把手教你做。
1000道美味家常菜+4800条烹饪常识+1000个食用禁忌，妙手做好菜，美味不藏私，全新口味，完美享
受。
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