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内容概要

本书介绍了有关有助于排毒及怎样吃才能排毒的各种方法，为广大读者提供了一个良好的学习机会，
书中介绍的多种食物更能给人类的身体带来健康和安全。
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章节摘录

主厨提示：清洗黑木耳时，可先将黑木耳放入温水中浸泡，待木耳完全张开后放入淘米水中浸泡30分
钟左右，再用清水漂洗，沙粒极易去除。
排毒功效：此粥营养丰富，还可将残留在人体消化系统的灰尘杂质集中吸附，排出体外，有排毒清胃
的作用。
皮蛋鸡茸燕麦粥皮蛋不仅含有普通蛋的营养成分，在腌渍的过程中经过强碱作用，使得蛋白质及脂质
分解，还可以减少胆固醇且容易消化、吸收。
食材：20克鸡肉或瘦肉，皮蛋1个、燕麦40克，鸡茸、盐、鸡精适量。
制法：step1将鸡肉或瘦肉切成茸，皮蛋切成小块。
step2在小锅中加入约200毫升的水和燕麦片，加热，加入准备好的鸡茸和皮蛋。
step3煮开后转中火约一分半钟，关火。
step4依个人喜好用少量盐或鸡精调味即成。
主厨提示：若配上一个水果便成为一份营养均衡的早餐。
也可将100毫升冷冻的鲜牛奶直接冲入刚煮好的燕麦粥中，即降低粥的温度，又能够使口感更滑爽。
排毒功效：此粥有利于消化，还能降胆固醇，降甘油三酯，尤其对糖尿病患者和减肥人群有益。
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编辑推荐

　　食物排毒厨房　　天然食物排毒，给身体来个最健康、最安全的大扫除！
　　哪些食物有助于排毒？
食物怎样吃矣能排毒？
《食物排毒厨房》破译健康排毒的密码！
　　人吃五谷，孰能无毒？
国内外科学研究证明，高血压、中风、肝硬化、癌症、肝炎、糖尿病等多种疾病，都与体内器官、血
液等受到各种污染毒害有关。
　　俗话说，是药三分毒，吃药永远不是第一选择。
除了运动外，食物排毒是上上之策。
美食既满足了胃口，又排出了毒素，这种两全其美的好事我们何乐而不为？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<食物排毒厨房>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


