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休闲生活从它开始

胡萝卜富含胡萝卜素，素有“小人
参”之称。具有补肝明目、清热解毒等功
效，可用于肠胃不适、便秘等症状。此外，
胡萝卜也适宜于治疗皮肤干燥、粗糙等
症状，对于赶走秋燥大有裨益。

原料：2根胡萝卜、1个苹果、1片姜、1
勺优恩乳清蛋白粉

做法：
1 .把苹果洗净切开后去核切块，胡

萝卜去皮切块，姜去皮切片。

2 .把苹果、胡萝卜和姜片放入榨汁
机中榨汁，倒入杯中加入优恩乳清蛋白
粉充分搅匀即可。

Tips：
1 .在给水果和蔬菜榨汁的时候加入

一片姜，会使果汁的口感和味道更加浓
郁。

2 .为了更好地保证优恩乳清蛋白粉
的营养，请您切记不要加热。

胡萝卜苹果汁

燕麦作为一种古老的粮食作物，具有
高蛋白低碳水化合物的特点；同时燕麦中
富含可溶性纤维和不溶性纤维，能大量吸
收人体内的胆固醇并排出体外，这正符合
现代所倡导的“食不厌粗”的饮食观。早餐
时摄入适量的如燕麦这类的粗粮食品，能
延缓胃的排空，增加饱腹感。对于减肥的
朋友们，这款食谱既补充营养又控制食
欲，何乐而不为呢？

原料：可可粉20克、麦片20克、熟黑芝
麻3克、白糖3克、1勺优恩乳清蛋白粉。

做法：
1 .用300ml的清水(或牛奶)将可可粉

融化，然后倒入麦片，加热煮开后，继续用
小火煮2分钟，加入白糖搅匀。

2 .关火后自然冷却至温热(约40℃左
右)时放入优恩乳清蛋白粉搅匀，食用前
撒上碾碎的黑芝麻即可。

Tips：
1 .如果您买的是超市中的熟燕麦，完

全可以用开水直接冲泡，免去水煮的步
骤。但一定要记得，温度降低至40℃左右
才可以放优恩乳清蛋白粉哦，这样可以有
效地保证它的营养不流失。

2 .用牛奶代替清水味道会更好。

可可燕麦黑芝麻羹

自己做的柚子茶会偏苦，颜色也比
较深，却是无添加的健康食品，无法接受
这样苦味的可以多加点蜂蜜，或者做好
后不要立即饮用，放冰箱几天后苦味会
淡一些。

原料：一个中等大小的柚子、蜂蜜
150g、冰糖200g

做法：
1、柚子洗净，用削皮工具刮下薄薄

的皮(尽量薄一些，少带白色海绵内层)，
将柚子皮切成细丝；

2、果肉用食品加工机打成泥(尽量
去掉白膜)；

3、将打好的果肉泥、果汁、柚子皮丝
放入不锈钢锅中，加半杯清水、一个柠檬
榨汁、200g冰糖(或者部分替换成适量麦

芽糖)，小火熬制1-2个小时；
4、晾凉后，可根据自己的需要拌入

150g蜂蜜，装入干净瓶子里冷藏保存。也
可以喝的时候再加蜂蜜。

Tips：
1、市面上常见的蜜柚、胡柚、沙田柚

都可以用来制作蜂蜜柚子茶；
2、清洗柚子时，先用热水浸泡，再用

刷子蘸果蔬清洗剂清洗，最后用水冲净；
3、没有果汁机或者食品加工机也没

关系，用刀切碎一些也可以；
4、煮具最好选不锈钢的锅，熬制的

后半程要注意搅拌，不然容易煳锅；
5、要等凉了之后再拌入蜂蜜哦，否

则高温会破坏蜂蜜中的活性物质。

蜂蜜柚子茶

芒果奶昔

芒果所含有的维生素A成分特
别高，其次维生素C含量也不低。具
抗癌，美化肌肤，防便秘，止咳，清肠
胃等功效。

原料：芒果1个、蜂蜜3ml、牛奶
50ml、1勺优恩乳清蛋白粉

做法：

1 .芒果去皮去核，切成大块放
入搅拌机，倒入牛奶搅打成泥。

2 .调入蜂蜜和优恩乳清蛋白粉
充分搅拌均匀即可。

Tips：
1 .芒果和牛奶在一起融合的味

道很浓香，与优恩乳清蛋白粉配合，
很容易让孩子们接受。

2 .您也可以根据自己的喜好，
将芒果换成其他水果，比如草莓、香
蕉、火龙果等，但是尽量不要选择橙
子或橘子，牛奶和它们融合在一起
不容易消化。

马上就要进入秋补时
节了，这是个为健康助力、关

注养生的好时节。健康的生活方
式、均衡的饮食、适量的运动是保持
健康的三大要素，而均衡饮食则是其
中的根基。闲暇之余不妨DIY一份个
性十足的健康饮品，享受美食所

带来的美味新碰撞。
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