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犀文图书编著的《豆浆机营养食谱》讲述了：豆浆机以其简单、快捷、时尚、卫生的特
点，在日常生活中扮演着重要角色，为人们的饮食习惯和健康贡献着一份力量。《豆浆
机营养食谱》旨在告诉大家通过豆类、五谷、坚果、水果和蔬菜等食材的相宜搭配，如
何巧用、全面利用豆浆机，制作出色、香、味俱佳的饮品，给自己和家人开启新一天的
营养、健康之旅。

作者介绍:

目录: 特色豆浆 黄豆浆 红枣绿豆豆浆 红枣枸杞子豆浆 黑米黄豆浆 荞麦豆浆
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胡萝卜核桃米糊 杏仁米糊 胡萝卜米糊 木耳黑米糊 核桃花生麦片米糊 大米土豆糊
玉米绿豆糊 薏米糊 糯米糊 枣杞生姜米糊 核桃腰果米糊 猕猴桃米糊 山药黑芝麻糊
南瓜花生仁米糊 养心补血糊 清肝明目糊 营养早餐糊果蔬汁 哈密瓜毛豆汁 柠檬柳橙汁
牛奶香蕉汁 苹果牛奶汁 凤梨苦瓜汁 芒果汁 紫沙果酿美肤汁 香蕉杂果汁 香橙苹果什饮
草莓综合果汁 西红柿哈蜜瓜汁 酪梨牛奶 鲜榨果蔬汁 木瓜生姜汁 辣椒生姜汁
桃子蜂蜜汁 香蕉蜜桃鲜奶 哈密瓜奶昔 西瓜奶昔 草莓奶昔 啤梨奶露 苹果山药汁
红豆香蕉酸奶汁 西瓜西米露 夏威夷蜜茶 山楂橘子汁 菠萝沙冰 冰镇鸭梨汁
猕猴桃高丽菜汁 苹果菠萝汁 菠萝柠檬芹汁 柳橙胡萝卜汁 什果宾治 葡萄柠檬汁
苹果白萝卜汁 苹果枇杷汁 葡萄菠萝杏仁汁 青果薄荷美白汁 橘香甜汁 芒果芦荟优酪乳
桃柿子汁 桃子蜂蜜汁 胡萝卜苹果汁附录 喝豆浆的好处
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式样很多，水果竟然能和豆浆放一起。不过书里的食谱要用多功能的豆浆机做，还有打
果汁的。
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简单易学，做起来
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书评

豆浆是一种老幼皆宜、价廉质优的液态营养品，它所含的铁元素是牛奶的6倍，所含的
蛋白质虽不如牛奶高，但在人体内的吸收率可达到85%，因此有人称豆浆为“植物牛奶
”。豆浆机营养食谱有了就该买豆浆机了。豆浆机专卖网http://www.doujiangjishop.c
om/  
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