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豆浆相传是2000多年前西汉淮南王刘安所发明，其营养丰富，老少皆宜，在欧美

享有“植物奶”的美誉。豆浆作为一种日常饮品，不但四季皆可饮用，而且具有不同的

养生功效。例如：春饮豆浆，护肝养脾，升发阳气；夏饮豆浆，生津解渴，消暑解热；

秋饮豆浆，滋阴润燥，养颜轻身；冬饮豆浆，暖胃祛寒，滋肾补阳。可以说，豆浆当之

无愧称得上是引领健康生活的一大佳饮。

引领健康时尚新生活

豆浆，
PART01
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磨刀不误砍柴工，要想做出一杯优质的豆浆，必须先挑选一台合适的豆浆机，但

是面对市场上形形色色的豆浆机，该如何快速有效地选择一台性价比最高的豆浆机

呢？所以，为了帮助大家轻松选购，接下来就详细介绍一下豆浆机的几大选购要则。 

制作豆浆，从了解豆浆机开始

完善的服务体系是产品品质的良好保证。因此须有售前、售中、售后

服务，以及满足服务的网点密度。另外，在购买豆浆机时，最好请销售员

示范一次具体操作，避免购买后出现组件无法组装或不会操作等问题。

看
售
后
服
务

购机时宜选择便于清洁的不锈钢杯体。网罩则选择密而均

匀的网孔——按“人”字形交叉排列。豆浆机加热管下半部呈

小半圆形，则易于洗刷和装卸网罩。另外，设计合理的刀片具

有一定的螺旋倾斜角度，这样在旋转时可形成一个立体空间，

不仅碎豆彻底，而且能产生巨大的离心力进行甩浆。

看
机
器
的
构
造
与
设
计

购买前最好先试机，将豆浆机放在玻璃板或光滑的平面

上，空转1分钟，然后加水试1分钟，密封性良好的产品不会

出现较大的移位且无异味或漏水现象。

看
密
封
性
能

挑选时应检查电源插头、电线等，另外，还要看该机所

获得的权威认证和权威质量保证称号，如3C认证、欧盟CE认

证、质量免检、企业ISO9001国际质量体系认证等。

看
电
机
质
量 

查看产品标志上企业名称、地址、规格、型号、商标、电

压等是否详尽，以及说明书是否有工作时间的限定条件等。

看
产
品
标
志

选购豆浆机时，需根据家庭人口数量的多少来选择不同容量的

豆浆机。1~2人，建议选择800~1000ml的豆浆机；3~4人，建议选择

1000~1300ml的豆浆机；4人以上，建议选择1200~1500ml的豆浆机。

看
人
口
数
量
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使用豆浆机的注意事项

①制作豆浆时，需要安装拉法尔网，将豆

子或其他原料均匀地平放在杯体底部，然

后加水至上下水位线之间。机器在制浆过

程中，机身温度较高，通气孔有少量水蒸

气冒出，这时不宜靠得太近，以免烫伤。

豆浆制作完毕时，钢制的下盖温度较高，

请勿直接用手触碰。   

②在豆浆机制浆完成以后，不要进行二次

加热、打浆，否则会发生粘杯、煳锅的情

况。多次制浆的时间间隔应在10分钟以

上，待电机完全冷却后再进行下一次操

作，否则将影响机器的使用寿命。

③拿出或放入机头部分前，需切断电源。

④机器工作时，与插座等应保持一定的距

离，使插头处于可触及范围，并远离易燃

易爆物品，同时电源插座接地线必须保持

良好的接地状态。

⑤如果在机器工作过程中停电（尤其是打

浆后期至工作完成期间），请勿拔、插电

源线插头并重新按键执行工作程序，否则

会造成加热器煳管，打浆时豆浆溅出或机

器长鸣报警等故障。

⑥杯体内无水或水位过低时，机器处于自我

保护或报警状态，电机和加热管都不工作，这

并非故障，水量放置应以靠近上水位线为佳。

豆浆--001-010.indd   3 2018/7/19   11:41:55
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「豆浆机的使用方法」

1
将机头从

全自动豆

浆机中取

出来。

2
将浸泡好的大

豆等食材放入

杯体内，加入

适量清水至

上、下水位线

之间。

3
将机头按正确

的位置放入豆

浆机杯体中，

插上电源线，

豆浆机功能指

示灯全亮。

4
按下“五

谷键”开

始 制 作

豆浆。

5
当豆浆机发

出报警声后

即提示豆浆

已做好。

6
拔下电源插

头，打开豆浆

机盖，使用过

滤网对豆浆

进行过滤。

「豆浆机的清洗保养」

①极少数地区的饮用水会造成豆浆凝结成类似豆腐脑的情况，若发生，主要原因是水中所

含离子太多，可以用凉开水解决问题。

②拉法尔网、电热器、防溢电极和温度传感器需及时清洗干净。

③洗刷时，只能用流水、清洁刷

冲刷机头下半部黏附在豆浆机上

的豆浆，切勿将机头浸泡于水中

或用水流直接冲洗机头上半部

分。机头上部和电源插座部分严

禁湿水。

④豆浆机清洗好后，要控干水

分，可用清洁布轻轻擦拭豆浆机

内部的水分，以防止水分和空气

接触，使豆浆机生锈。
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●别名： 大豆、黄大豆、枝豆

●主要营养成分： 含蛋白质、膳食纤维、脂肪、维生素A、维生素E、镁、钙、钾等

●主要功效：

①预防贫血，促进发育：黄豆含丰富的铁，易吸收，可预防缺铁性贫血，铁对婴幼儿及孕

妇尤为重要；黄豆含锌，锌具有促进生长发育、防止不育症的作用。

②预防心血管疾病：黄豆含有蛋白质和豆固醇，能明显改善和降低血脂和胆固醇，可以降

低患心血管疾病的概率。

③预防脂肪肝：黄豆富含不饱和脂肪酸，有保持血管弹性、

健脑和防止脂肪肝形成的作用。

④延年益寿：黄豆富含维生素E、胡萝卜素、磷脂，可防止

老年斑、老年夜盲症生成，同时有助于增强老人的记忆力。

⑤预防老年痴呆症：黄豆富含大豆卵磷脂，大豆卵磷脂中的

甾醇，可增强神经功能。

制作豆浆的基本食材概述
制作豆浆主要有黄豆、黑豆、红豆、绿豆、豌豆等基本食材，并且每一种食材都

有其不同的营养价值与功效，所以大家在制作豆浆时，可以根据个人需要来选择合

适的食材。

 黄豆

●别名： 黑大豆、乌豆、橹豆、马粒豆、料豆、枝仔豆、

冬豆子、零乌豆

●主要营养成分： 含碳水化合物、脂肪、蛋白质、膳食纤

维、维生素A、维生素E、镁、钙、钾、磷、铁等

●主要功效：

①润肤减皱：黑豆含有丰富的维生素E，能清除体内的自

由基，减少皮肤皱纹。

②预防便秘：黑豆含有丰富的膳食纤维，可促进胃肠蠕动。

③祛风除湿， 解毒利尿：黑豆性味甘平，具有调中下气、活血、明目等功效。

④益智健脑，净化血液：黑豆含有蛋黄素和锌、铜、镁等矿物质，能延缓脑机体衰老。

 黑豆
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●别名： 青小豆、植豆

●主要营养成分： 含蛋白质、碳水化合物、膳食纤维、维生素A、维生素E、钾、胡萝卜素等

●主要功效：

①防治冠心病、心绞痛：绿豆中的多糖成分能增强血清脂蛋白酶的活性，使三酰甘油水

解，达到降血脂的效果。

②抗菌抑菌：绿豆所含的单宁能凝固微生物原生质，可产生抗菌活性，有局部止血和促进

创面修复的作用，因而对各种烧伤也有一定的

治疗作用。

③解毒作用：绿豆蛋白、鞣质和黄酮类化合物可

与有机磷农药、汞、砷、铅化合物结合形成沉淀

物，使之减少毒性，而不被胃肠道吸收。

④清热解暑：绿豆含有丰富的无机盐、维生

素，在高温环境中食用绿豆可以及时补充丢失

的营养物质，以达到清热解暑的效果。

⑤延缓衰老：绿豆是提取植物性SOD的良好原

料，具有很好的抗衰老功能。

 绿豆

●别名： 赤豆、小豆、猪肝赤、杜赤豆、红

饭豆、米赤豆

●主要营养成分： 含蛋白质、脂肪、碳水化合

物、膳食纤维、胡萝卜素、维生素B1、维生素

B2、维生素E、烟酸、钙、磷、钾等

●主要功效：

①补血活血，增强免疫力：红豆富含铁质，

能使人气色红润，多摄取红豆，可以补血、

促进血液循环、强化体力、增强免疫力、缓

解经期不适等症状。

②预防便秘：红豆含有丰富的膳食纤维，具有良好的润肠通便的功效。

③解酒利尿：红豆中的皂角苷可刺激肠道，有良好的利尿作用，能解酒、解毒。

 红豆
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●别名： 雪豆、麦豌豆、寒豆、麦豆、毕豆

●主要营养成分： 含蛋白质、脂肪、碳水化合物、叶

酸、膳食纤维、胡萝卜素、维生素C、维生素B1、维

生素B2、烟酸等

●主要功效：

①增强免疫力：豌豆含有丰富的维生素C，不仅能预防坏血病，还能防止人体中亚硝胺的

合成，阻断外来致癌物的活化，化解外来致癌物的致癌毒性，提高身体免疫机能。

②防癌抗癌：豌豆中富含胡萝卜素，食用后可防止人体致癌物质的合成，从而减少癌细胞

的形成，降低人体癌症的发病率。

③经常食用豌豆，可以有效缓解脚气、糖尿病、产后乳汁不足等症状。

 豌豆

●主要营养成分： 膳食纤维、胡萝卜素、核黄素、维生素A、维生素C、维生素E、钙、钠、

铁等

●主要功效：

①延缓衰老：青豆中富含多种抗氧化成分，能起到

延年益寿的作用。

②防癌抗癌：青豆富含皂角苷、蛋白酶抑制剂、异

黄酮、钼、硒等抗癌成分，对前列腺癌、皮肤癌、

肠癌、食管癌等癌症具有抑制作用。

③降低血压、胆固醇：青豆的脂肪含量高于其他种

类的蔬菜，但其中多以不饱和脂肪酸为主，可以改善

脂肪代谢，降低人体中三酰甘油和胆固醇的含量。

④益智健脑，增强记忆力：青豆中的卵磷脂可以改善大脑的记忆力，提升智力水平。

⑤润肠通便：青豆中含有丰富的膳食纤维，可以缓解便秘。

⑥增强食欲：青豆中的钾含量很高，夏天食用可以弥补因出汗过多而导致的钾过度流失等

状况，因而能缓解由于钾的流失而引起的疲乏无力和食欲下降的症状。

⑦防治骨质疏松：青豆中的铁易被人体吸收，可以作为儿童补充铁的食物之一。青豆中含

有微量黄酮类化合物等功能性成分，特别是大豆异黄酮，被称为“天然植物雌激素”，可

以改善妇女更年期的不适，防治骨质疏松。

 青豆
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