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自制 养生健康饮品

66

草莓奶酪

制作步骤

原料: 草莓50克，葡萄柚1个，酸奶150毫升，

蜂蜜15毫升。

火红果汁

制作步骤

原料: 樱桃200克，草莓200克，白糖60克，冰

块适量。

1葡萄柚洗净、去皮；草莓洗净、去蒂。

1将樱桃和草莓洗净去蒂，樱桃去子。

2将樱桃、草莓、白糖、冷开水、冰块一起放入

榨汁机中榨汁。

3约20秒后倒杯中，即可饮用。

2将草莓、葡萄柚、酸奶一起放入榨汁机中搅

打成汁。

3加入蜂蜜调味后即可饮用。

樱桃具有补中益气、调中益颜、健脾开胃

的功效。

营养师提示：过身体阴虚火旺、鼻出血等

忌食。

营养功效

营养丰富，美白肌肤，提高抵抗力。草莓

具有润肺生津、清热凉血、健脾解酒等功效。

营养师提示：女果不宜与胡萝卜、黄瓜、

红薯同食。

营养功效

Part 3养 生 牛 奶

115

鲜玉米奶茶原料

制作步骤牛奶 ------- 250毫升鲜嫩玉米粒 ----100克红糖 --------- 20克
1 将鲜玉米粒清洗干净，捣烂成泥状。

2 将锅内加入适量水，置于火上，将鲜玉米泥加入锅中并搅拌均

匀，煮30分钟左右，过滤取汁。3 在汁液中加入牛奶，大火煮沸。

4 关火稍凉后，依个人口味加入红糖，搅拌均匀，待红糖充分溶解

后即可。

养 胃 、 止 吐 、 补钙，可以有效地缓解和预防骨质疏松、更年期综合征及虚寒性胃疼等。
营养师提示：随早餐一同饮用。

营养功效

制作此款饮品的原材料

此款饮品的功效

此款饮品的名称

此款饮品的功效

此款饮品的
制作方法

此款饮品的成品图

此款饮品的制作方法

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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来尝试制作属于你和家人的饮品吧！随着人们生活水平的提高，

自我保健意识的升温以及全民健康理念的普及，人们开始意识到饮食

习惯和食物结构的改变，使自身面临着由于营养失衡带来的疾病威

胁，人体营养平衡问题成为人们关注的热点问题，人们更加关注自身

的健康，因此天然、营养和个性化的自制饮料成为人们的新宠。如果

你不亲自尝试,你就无法体验自制饮品给你带来的健康和美丽; 如果

你不亲自尝试,你就无法领会自制饮品给你带来的幸福和惬意;如果你

不亲自尝试,你就无法感受品饮幸福、品位人生的深远意义。

一般而言，人每天喝水的量至少要与体内的水分消耗量相平衡。

人体一天所排出的尿量约有1500毫升，再加上从粪便、呼吸过程或是

从皮肤所蒸发的水，总共消耗水量在2500毫升左右，而人体每天能从

食物和体内新陈代谢中补充的水分只有1000毫升左右。因此，正常人

每天至少需要喝1500毫升水，大约8杯左右。对于人体而言，水在身

体内不但是运送各种营养物质的载体，而且还直接参与人体的新陈代

谢，因此，保证充足的摄水量对人体生理活动的正常运转至关重要。

茶、蔬果汁、牛奶、豆浆，不同的饮品，不同的健康含义，不同

的人生感受。自制饮料在成分配比上更加注重健康价值。作为一种营

养饮品，蔬果汁和植物蛋白饮料可以提供人体必需的维生素、矿物质

和纤维素，蔬果汁饮料属碱性食品，可以中和肉、鱼、蛋及粮食等食

物产生的酸性，保持人体适宜的pH值。自制果味奶昔，增强体质、延

缓衰老，是健康长寿的最佳饮品。

遇見幸福的開始

前 言

品饮幸福　品位人生
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每天只喝一种饮品是很单调的，而且为了补水而大量的饮水更是

有损健康。如果你有时间、有条件自己制作饮品，那么既可让自己的

家人和自己一起营造健康，也能丰富生活情趣，何乐而不为呢？

优雅的女人钟情一切浪漫的情趣，就好像男人钟情美丽的女人。

男人会赠与心爱的女人珠宝以及一切范围内的昂贵饰物，而女人会亲

手制作一杯果饮给她的最爱，以浪漫的情调，品饮清新自然的幸福。

花点心思为水增添些许色彩与味道，而且还有清除小毛病的疗

效，尝试一下?

生活的乐趣往往来自于对其中细节的关注，一杯好茶，一杯果

饮，一杯牛奶，一种豆浆都是生活中获得快乐的细节。在嘈杂的世界

中，留出一片心灵的净土，优雅从容地面对生活，让品饮幸福变成一

种习惯，让普通人进入色彩斑斓的情调生活。快来享受这美好的时刻

吧！
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