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前言

"书中自有颜如玉"是古时候用来勉励读书人的话，  "颜如玉"也因此成为美女的代称，不管是字音还是
字义都让人联想到朱唇微启、肤如凝脂的美好形象。今天的女子，谁不希望"颜如玉"呢，而且生活越
富足，她们越关注自己的外表。提到美容，很多人想到的就是化妆品或美容院，其实，我们身边常见
的蔬菜、水果、粮食，正悄悄取代着那些瓶瓶罐罐。连化妆品商家也注意到了这一点，他们试图把这
些天然美容的理念应用到自己的产品当中。比起过去的化妆品用若干化工原料勾兑得来的做法，当然
是进步了不少。不过，细心的姐妹一定知道，平常我们榨一杯果汁，要是不放在冰箱里，很快就坏掉
了。同理，市面上出售的化妆品大多是不放在冰箱里的，要让它不变质，不添加防腐剂可不成!也就是
说，即使标榜最天然的护肤品，也不可避免地会含有对人体不利的成分。更何况，有些自称全天然的
护肤品，仍然是几种化工原料的混合物。试想我们买回来的草莓酸奶面膜，它的包装上印着娇艳欲滴
的大红草莓，它的颜色是诱人的浅粉色，它的香味让你回忆起初夏草莓上市的时节⋯⋯慢着，就是这
香味，它虽然让你觉得这是草莓的气息，可是你仔细想一下，平时吃到的草莓，绝对不是这种香!诸如
此类，那些宣称选用全天然成分的东西，也许只是一种宣传伎俩，一轮水中的月亮。可我们要是按照
本书中介绍的方法，自己做出全天然的美颜品，那就是真真切切的月亮了。自制美颜品的优点有很多
：第一，当然是天然无副作用的。第二呢，很便宜。做一次全天然面膜，成本不过一两块钱，甚至还
会更少，跟那些动辄成百上千的市售化妆品相比，真是便宜到家了。第三，DIY乐趣多多。动动手，
像小时候过家家一样好玩，心情也得到无与伦比的放松。
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内容概要

《果蔬养颜品自制全书》将告诉你如何利用天然蔬果来美容。天然蔬果种类繁多、四季不断、安全简
便、物美价廉，利用它们来美容，不仅收获靓丽容颜和曼妙身姿，更给生活带来自然气息、增添许多
乐趣。如果你还不知道自制面膜、爽肤水、按摩膏、眼霜是怎么回事，如果你还不会为自己煲一碗靓
颜汤水，那么你已经落伍了！时下越来越多的女子正在把自家厨房变成美容室，爱漂亮的你赶快抓住
机会，加入她们的行列吧！
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章节摘录

芦荟芥末鸭掌原料:芦荟100克，鸭掌500克，芥末10克，盐3克，香油10克。制作:(1)芦荟叶肉切成片状
，放入开水中煮5分钟后捞出，沥去水分，晾凉。(2)鸭掌洗净，放入开水中煮30分钟，煮熟后捞出，
用凉水浸泡10分钟，沥去水分，用刀从掌底部沿趾爪划开掌皮，取出掌骨和指骨，并切成小块，放入
盘中备用；芥末用水调汁，上锅蒸10分钟取出，备用。(3)芦荟片、鸭掌、芥末汁放入盘中，加入适量
食盐、香油即可。功效:本菜中除了极具减肥功效的芦荟外，含有丰富胶原蛋白的鸭掌因多含蛋白质，
低糖，少有脂肪，同样是绝佳减肥食品。因此本菜能够在补充蛋白质的同时起到减肥的功效。2．翡
翠芦荟原料:菜心、鲜芦荟、胡萝卜、盐、味精、淀粉、香油各适量。制作:(1)芦荟去皮切成条状，用
冷水泡20分钟备用。(2)菜心根部切十字花刀，用开水焯过，胡萝卜洗净切细条，放人菜心根部，把菜
心放入盘中，菜心上放芦荟码好。(3)将盐、味精、淀粉兑水勾薄芡。(4)上锅蒸3-5分钟，出锅浇薄芡
，淋上香油即可。功效:清肠减肥。本菜所含脂肪量极低，且芦荟具有清肠的功能，因此在节假日之后
想要减肥又不愿营养失衡，这道清肠养颜的翡翠芦荟将会是你的不二之选。3．奶香水品芦荟原料:新
鲜芦荟适量，低脂炼乳少量，白糖少许。制作:新鲜芦荟先除去外面的绿色外皮后切条，用清水冲后放
入开水中焯一下，焯过之后用冷水冲洗，这样处理就不会再有黏的感觉。去掉黏液后先放白糖稍腌一
下，吃的时候浇上低脂炼乳即可。
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编辑推荐

《果蔬养颜品自制全书》：A天然、安全。市售妆品再怎么标榜安全，锶也不敢把它吃进肚子，而霜
自制果蔬养颜品，是用铺以吃的原材料来制作养颜品，安全性可想而知!B阶格便宜。做一次纯天然保
养品，成本一般是几块钱甚至更低，还可以将那些吃不了的蔬菜水果派上用场j与那些动辄成百上千的
市售化妆_品相比，真是便宜到家了!C取材方便．种类丰富，保证新鲜。你一天换一种花样做，也可
以不重样儿。D内外兼修。将食材做成佳肴吃掉，同时做成养颜品保养皮肤，让你有内而外靓起来!E
DIY乐趣多。看看囊。书，动动手，既有趣，也有利于放松心情。F美容并不仅仅意味着昂贵的化妆品
和美容院，打开《果蔬养颜品自制全书》，开动双手，迈出天然养颜重要的一步!“书中自有颜如玉”
是古时候用来勉励读书人的话，“颜如玉”也因此成为美女的代称，不管是字音还是字义都让人联想
到朱唇微启、肤如凝脂的美好形象。今天的女子，谁不希望“颜如玉”呢，而且生活越富足，她们越
关注自己的外表。 然而，提到美容，很多人想到的就是化妆品或美容院，其实，我们身边常见的蔬菜
、水果、粮食，正悄悄取代着那些瓶瓶罐罐。天然蔬果种类繁多、四季不断、安全简便、物美价廉，
利用它们来美容，不仅收获靓丽容颜和曼妙身姿，更给生活带来自然气息、增添许多乐趣。《果蔬养
颜品自制全书》将告诉你如何利用天然蔬果来美容。
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精彩短评

1、无任何图片的,而且某些果蔬说明不够详尽,如在如何选择购买方面.还有价钱有点贵.性价比不高.
2、内容很多，需要慢慢了解
3、信息量有点大，要好好消化消化才行。有了这本书，省得上网去找了。也不错。
4、从一个姐姐那借过这本书，妈妈很喜欢，连书名和出版社都记下了，知道她很喜欢，就到当当上
来找，真的找到了，拿到书后挺激动的，虽然书皮有点旧，但是内容一点不少。
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