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《自制健康果蔬汁》

内容概要

《自制健康果蔬汁》内容简介：如今，人们对食补已经不再陌生，蔬菜及水果的健康功效更是广爱关
注。比方说，人们知道人参和南瓜所含的胡萝卜素、番茄所含的番茄红素可预防癌症；维生素、矿物
质可调节人体机能，并富含多种预防成年病的成分。每天多摄取蔬菜和水果的的确非常重要，但要保
持营养平衡并非易事。如果平时摄取的肉类足够丰富，但吃的蔬菜偏少，易导致维生素及矿物质不足
。另外，就算保证每天吃一根胡萝卜、一个番茄，千篇一律的菜谱也使人厌倦。但自制果汁就不一样
了，一根胡萝卜，一个番茄可浓缩成玻璃杯一杯的分量，每日喝上一杯即可，非常方便。它不但有市
场上果汁所没有的新鲜味道，而且避免了烹调加热导致的营养损耗，可保证养分充分吸收。另外制作
方法也很简单，只要将不同原料进行组合，即可品尝到各种风味，又能按自己喜好调节味道。健康与
每天的生活习惯密不可分。大家快养成每日一杯自果汁的习惯吧。
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作者简介

作者：（日本）井上由香理 译者：邱璐
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《自制健康果蔬汁》

书籍目录

本书使用说明 Part 1 制作果汁的基本要素 制作果汁的工具 制作可口果汁的三个诀窍　 制作果汁的基本
步骤 添加物 专栏1 　果汁残渣再利用烹调法Part 2 水果汁　 　苹果      简单的苹果汁     苹果猕猴桃汁     
苹果水芹汁     苹果莲藕汁     苹果苘蒿汁     苹果紫苏汁     苹果胡萝卜汁     苹果番萝汁     苹果苦瓜汁     苹
果酸奶     苹果青梅酒      　柳橙　     混合橙汁     柳橙芹菜汁     柳橙蔓青汁     柳橙西柚汁     柳橙荠蓝汁    
柳橙红葡萄酒     柳橙香蕉酸奶 　草莓     草莓柠檬汁     草莓萝卜鲜奶     草莓番茄汁     草莓鸡尾酒     草
莓小萝卜汁     草莓酸奶奶昔     草莓金虎尾果汁 　油梨　     油梨酸奶     油梨黄桃鲜奶     油梨蔬果汁     
油梨甜椒汁 　西柚     西柚汁     西柚芹菜汁     西柚石榴汁     西柚红色蔬菜汁     西柚葡萄菠萝汁     西柚
芦荟苏打水     茼蒿西柚汁 　西瓜　 　香蕉　 　甜瓜　 　菠萝　 　杨梅   猕猴桃　 　蓝莓　   无花果 
　芒果　 　柿子　 　葡萄　   专栏2 　木瓜　 　梨Part 3　蔬菜汁　　胡萝卜　　菠菜　　专栏3　　
番茄　　芹菜　　卷心菜　　萝卜　　青椒　　南瓜　　小油菜　　芦荟　　黄瓜　　西芹　　豆类
　　专栏4Part 4　针对不同症状的健康果汁　　疲惫不堪时　　伤心感冒时　　肌肤出现问题时　　
宿醉不适时　　便秘时　　身体出现贫血信号时　　减肥瘦身时　　专栏5⋯⋯
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章节摘录

插图
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《自制健康果蔬汁》

媒体关注与评论

书评每日一杯自制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜、水果中的营养成分，有助营养补给、
改善体质和减肥。赶快动手，充分享受健康生活的乐趣吧!
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《自制健康果蔬汁》

编辑推荐

每日一杯自制果汁，简单方便，新鲜可口，直接摄取蔬菜、水果中的营养成分，有助营养补给、改善
体质和减肥。赶快动手，充分享受健康生活的乐趣吧!　　果蔬汁是一种集保健、食疗、美容为一体的
综合性饮用品,在人们越来越注重健康、保健的当今，家庭自制果蔬汁也成为一种时尚。《自制健康果
蔬汁》将详细向你介绍制作原汁原味的可口果汁的诀窍，简单方便，即学即会，还不快快动手，享受
“自制”的乐趣！
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《自制健康果蔬汁》

精彩短评

1、图文并茂，书页质量很好，果蔬汁品种齐全，很有参考价值，值得学习。呵呵，希望能养成喝果
蔬汁的好习惯！
2、里面提到的制作基本方法很好,另外按水果类,蔬菜类划分介绍制作.一目了然,还不错.
3、灵感的乍现
4、此书对有榨汁机的朋友来说很实用呀
5、参考书不错。一如既往关注相关内容。
6、实用
7、内容很好，原料准备很麻烦
8、是名家作品，但是不如希望的好，一般般
9、书的纸张挺厚的，彩页做的非常好！
10、非常不错的自制果蔬汁书籍~
11、值得购买，很实用，比其他网站便宜
12、实用性不高，价钱又贵，性价比不高。
13、实用性高，质量好，值得购买。
14、很有创意，看着看着就想自己榨汁了。
15、书很快就到了，看着不错。但是很没有来得及仔细研究。
16、简明生动、全面丰富、儿子每天会拿着让你问他，喜欢什么果汁
17、书上针对搅拌机、榨汁机等有明确的配方分类，每种果汁下，包括主料、配料、多少量、对人体
的疗效与禁忌等，算是比较通俗、实用的，口感上也会有简单的介绍，全彩的，这类书我看过不多，
这本不厚，但是翻翻挺方便的，第二次购买，推荐给阿姨家
18、不错，都是彩页，重点是很实用
19、挺好，容易学，容易做！
20、练习自己动手做养生果汁。。。。。。。。。。。。
21、搭配没什么创意，用处不大。
22、不过这个书很好，设计很精美
23、商品已经送到，还没有看
24、买了一本，准备依样画葫芦的，结果发现不太适用。按上面的一些搭配操作，并不能得到理想的
效果。
25、价格：适中开本：厚薄也适合了，太厚的书也看不过来内容：每一款果汁都有彩图，可看性强！
26、自制健康果蔬汁一书从外观上看印制精美,纸张质量非常好,图文并貌,版面设计以及色彩搭配合理,
我比较喜欢.但是书中的内容与该书的价格不太匹配,性价比不太合理,书中的内容较少,而书的价格确偏
高,希望该书的出版社将书的内容更加丰富多彩,以后我在网上看到类似的书还会买的,因为我热爱生活
的人
27、在当当上基本果汁书比较下来，买了这本，很不错，简单实用，果汁机搭配榨汁机，可以搭配很
多营养美味的果汁出来，很有创意。特别是有些蔬菜，水果买过了，吃不完，正好榨果汁。
28、很一般的书，不推荐买
29、一直想自己做果汁，书上的介绍终于让我如愿了。不错的书
30、图文并茂，看着挺舒服的，但是就是自己懒了点，光看没做！
31、这本书我还是蛮喜欢滴，书的质量也很好。
32、审核通过后您可以获得一定积分奖励
33、简单，但是没怎么弄过，呵呵
34、很简单，很实用
35、1、关于如何榨果汁和进行搭配方面，自觉这本书不错，比较细致和全面，虽然没有和其他同类书
进行比较，但觉得这本已足够；2、鲜榨的果汁不但颜色新鲜悦目，而且果香很浓、清新，所以特别
好喝，不是超市出售的盒装或瓶装纯果汁所能有的，所以，一定要自己在家现榨现喝才能体会得到其
中的新鲜和美味；3、本书所体现的健康理念很好，果汁的搭配方法也比较不错，如香蕉鲜奶、香蕉
酸奶，连不怎么爱吃香蕉的我都觉得很不错，根据水果不同的质地，所提供的不同制作方法确实是非
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《自制健康果蔬汁》

常实用，如哈密瓜应该用“搅拌”而不是“榨汁”，不过，胡萝卜根据它的提示我却榨不出汁来，不
知是不是两地的品种有差异；4、至今还没有勇气尝试蔬菜汁，如果要蔬菜汁，一定得选用有机蔬菜
，因为目前国内大部分蔬菜很可能都有不同程度的污染。
36、￥8 购于书展2012
37、适用，为了健康，慢慢地学着做吧！
38、说实话,我觉得这本书离我的期望值挺远的.纸质是挺好,画图是挺漂亮.可是内容真的是很少,很简单.
39、很实用，我女朋友很喜欢，哈
40、好新鲜
41、此书较全，实用价值高，非常喜欢。已经推荐同事。
42、书本的内容比较简单，实用性还比较强。书中提到的材料也是日常生活中比较常见的。个人觉得
还可以。
43、很不错，比较喜欢的一本书
44、在亚马逊买的，18元，精美的图片，铜版纸的质量。还没看先给五颗星了。日本人写的，错不了
。榨汁机不再闲置啦\(^o^)/~
45、自己喜欢喝果汁，但是有些蔬菜汁还是不敢尝试的去喝，觉得那是生的而不敢喝，有尝试过的么
？呵呵
46、还不错啊，老婆喜欢
47、内容挺多，果汁的搭配也不错。不过我比较懒，只照着书做过一两次。现在就都只是把香蕉和牛
奶一起扔进搅拌机。勤快一点的人可以买这本书来看看
48、和书上学的自制水果汁,味道不错,老公和孩子很喜欢.
49、这个商品不错买给老妈看的！非常不错的书！很实用！推荐！
50、很实用，介绍详尽。照单做了，口感很好。
51、还不错~~~干嘛要我一定要在正文发15个字！！！！！
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《自制健康果蔬汁》

精彩书评

1、每个配方都觉得很有营养很清爽！试过的几种搭配味道都很美！还有好几个学生和妹妹们到我家
玩过其中的水果汁呢！大家都说不错～！本人最喜欢香蕉鲜奶，不过喜欢很多其他水果汁的缤纷颜色
！榨西柚汁给爸爸解酒，榨橙子汁给爸爸解渴，是我最喜欢做的家务。怀了小宝宝的妹妹也是我的服
务对象。妈妈经常会说，我自己掰来吃，不过我还是会也做给她吃！好想念在家里做水果汁给家人喝
的日子！erin小MM也很想再跟我一起做水果汁吧！希望每个夏天都能多一点时间回家，做水果汁给家
人吃！
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