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《热饮-健康热饮70种》

内容概要

在生活中寻找身心灵最自然的慰藉，从大地中学习活力、健康、轻盈的新生活，喝一杯自然风味的健
康热饮，让一切都晴空如风般地自由了！《热饮:健康热饮70种》收录了70种健康热饮，让女人纤盈、
男人充满活力、老少都健康了！
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章节摘录

　　预防老化--养生黑豆浆[材料]2人份黑豆20克糙米10克小米10克薏仁10克熟黑芝麻1大匙清水150毫
升冷开水500毫升黄冰糖和红糖各1／2大匙[做法]1.黑豆、糙米、小、米、薏仁洗净沥去水分，用清水
浸泡3个小时，移入电锅内，隔2杯水蒸熟，即可取出备用2.将蒸熟的材料和糖、黑芝麻、冷开水200毫
升倒人调理机里，盖上杯盖充分搅拌成泥状，再倒入冷开水300毫升调成豆浆，最后倒入小锅中，用中
小火煮沸即可饮用关于黑豆黑豆性平，可利水解毒，预防老化，不过痛风患者、胃酸胀气者避免食用
。黑豆的蛋白质非常丰富，但因属不完全蛋白质（氨基酸），所以应和谷类食物搭配才能转化成人体
所需的完全蛋白质。　　黑豆的维生素A非常丰富，可预防人体内在器官上的老化和组织的病变，是
提升免疫力和预防各种疾病很好的豆类食物来源舒缓女性更年期--黑香素杏豆奶[材料]2人份黄豆20克
甜杏仁30克糙薏仁（红薏仁）10克糙米10克红糖5克清水200毫升冷开水600毫升[做法]1.黄豆、甜杏仁
、糙薏仁、糙米洗净沥去多余水分，用清水浸泡3个小时，移人电锅内，隔2杯水蒸熟，即可取出待
用2.将做法1中的所有材料和红糖、冷开水300毫升先倒人调理机里，并盖上杯盖充分搅拌成泥状，再
倒入冷开水300毫升调成豆奶，最后倒入小锅中，用中小火煮开，其间要不停地搅拌，熄火后倒入您喜
爱的杯中饮用关于黄豆黄豆性温，可滋补身体，抗老化，不适合透析与痛风患者食用。　　黄豆中含
有人体所需要的氦基酸（蛋白质），维生素E，矿物质钾、钙、镁、磷、铁、锌、硒，植物性雌激素
，卵磷脂和可溶性纤维。可帮助预防心血管疾病、大脑退化，改善神经衰弱、骨质疏松，改善更年期
不适，并帮助儿童大脑和骨骼组织的发育完善，提升学习能力
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精彩短评

1、这个还不错，图文并茂，值得拥有
2、书已收到，看过几页。还不错
3、很多精美图片，质量不错 ！
4、还行就是有点麻烦
5、小朋友喜欢喝
6、自从买了这本书，买水果的时候就喜欢对照下书，希望能找到秘方，美美的做道健康美容茶～～
7、书皮划的厉害！根本就不像是新书！而且里面的热饮全都是要煮过才能喝，有点麻烦！还有好多
材料不是那么好找的。往往一杯热饮要用好多材料，很麻烦！不是很喜欢！家庭主妇也许会喜欢吧！
8、我很喜欢的书，很多种类，连制作步骤也很详细。只是这书好旧啊，封面上都是刮痕！！！
9、书的印刷不错,制作过程也较详细不过我还没有来得及去购原料来实践,不知味道如何,哈哈,希望是
自己想像中的好喝就好了
10、书的质量没说的,但是操作起来很麻烦,我想我是不会去照着做的,只能看看美丽的图画了.
11、书质量不错，内容中好多喝得，可以慢慢捉摸。生活就是要有点不同在点缀。
12、其实这本书早就想购买了,遇上了当当网有折扣,当然不会错过...内容其实不错.......有败笔在于书的
质量......不能否认,在书店里看到的书本都很新....虽然贵了点........当折开当当网邮包,不能否认,令人看到
书的封面就很失落......封面很旧,而且几个角都有小小的向上卷.....其实,喜欢看书的人,都会把书保管得很
好.....但一本刚到手上的书就如此了,能不让人感觉失落吗?很奇怪的是,我同一邮包里的另一本书并没有
这个现像...我希望当当网注意这方面问题.....会购书的网友基本都是爱书人....
13、此书前半部分是热饮，后半部分是茶饮。比较喜欢前半部分。前半部分所选材料在超市里基本上
能买到，操作也不麻烦，试做了两次，家人都很爱吃，在秋冬季喝上一杯热饮，很享受。
14、做法还是简单的,不过总是要泡几个小时,觉得有点麻烦.而且都是甜的....
15、还不错,就是操作性不太强
16、内容丰富，方法都比较详细，容易学会
17、还不错，适合家庭
18、喜欢第一部分有关五谷豆浆之类的饮品，而且对主要食材有详尽的介绍；后面有关花草茶的内容
另外再写一本会更好些。
19、做起来很麻烦。
20、很喜欢这本书，已经照着这本书，做过一些了，很好，很实用
21、里面所讲的材料都能找到，而且制作起来也比较容易。
22、这么多种热饮，每天一种也够喝上两个多月呢！下次闺密们再到家里聚会，又可以小露一手了！
哈哈！
23、还不错的书，就是有点小鬼，内容不是特别多。
24、是本还不错的书，每种饮品都有相应的图片，但是就是书里介绍的饮品做法有点麻烦，大多数都
需要打碎，感觉不是能够经常用到～
25、收到的书很新，很幸运。很喜欢，值得保存的一本书。冬天来了，正好用得着。
26、还不错,先囤着,等孩子大了再看.
27、内容还可以，就是制作方法有些麻烦
28、谷物类的还好, 茶类的不是很方便,有的茶需要的材料太多
29、还行，能适应有空闲时间的家庭用，有些味道还不错。
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