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前言

水是生命不可缺少的物质，也是任何有机体和细胞成活的保证。
人体的2／3是由水组成的，水是机体必不可少的营养素，机体任何一项机能的运行，都需要水的参与
，这可以表现在机体所有的消化、吸收、循环及排泄机能以及水溶性维生素的利用方面。
水同时也是维持体内正常体温所必须的。
一个人每天的需水量，因气候、温度、身体状况和工作条件而有所不同。
人们若能及时、科学地饮水，对于促进健康长寿十分有益。
本书向您介绍了四大类的健康饮品，不同种类的饮品其营养价值也有所不同！
果蔬汁饮品因其含有果肉成分，因此含有一定的膳食纤维、胡萝{、素、维生素C和矿物质，具有抗氧
化、助消化和增加体能等作用。
可用于补充维生素和矿物质，具有较好的营养价值。
茶饮：茶叶因含有茶单宁、茶多酚等多种成分，对人体具有很好的保健作用。
除具有解渴、利尿及防暑降温功效外，常饮还有预防冠心病，获得减肥健美等功效。
咖啡：除含咖啡因外，本身营养价值不高，宜做调味饮料，喝时最好放牛奶。
若长期嗜饮，可引起心悸和心率不齐，一定要有所节制。
甜汤：可提供较高的能量、蛋白质、钙，是健康且价值较高的饮品，适合需要补充蛋白质的人群饮用
。
奶昔：因有乳品成分，因此蛋白质、脂肪、矿物质、维生素含量较高，可以补充一定的人体所需的营
养素，并且它的口感较好。
在本书即将出版之际，我特别感谢著名烹饪大师张奔腾先生的知遇之恩，由于他的举荐和帮助，使我
的技艺及专业知识得到了施展：感谢谭立师傅的指导和厚爱，他教会我很多，使我的灵感得以升华：
更感谢香格里拉集团，它是我事业发展和进步的“天梯”，这一份份情缘我会永远铭记于心。
愿此书能成为您家庭生活的好帮手，将快乐幸福带给家人和挚友。
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内容概要

水是生命不可缺少的物质，也是任何有机体和细胞成活的保证。
人体的2／3是由水组成的，水是机体必不可少的营养素，机体任何一项机能的运行，都需要水的参与
，这可以表现在机体所有的消化、吸收、循环及排泄机能以及水溶性维生素的利用方面。
水同时也是维持体内正常体温所必须的。
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作者简介

亢亮，公共营养师，健康咨询师，高级西式面点师，面包大师。
多次被派往顶级的香格里拉酒店培训学习，现任商贸饭店（香格里拉酒店集团成员）饼房厨师长。

　　在工作的14年中收集整理了世界各地（如法国、德国、俄罗斯、英国、意大利、土耳其以及东南
亚等地）大量关于西式糕
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章节摘录
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编辑推荐

《家中的爱心饮品》是由吉林科学技术出版社出版的。
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