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蔬 果 汁 的 奇 妙 能 力 歌

我吃過榴槤與鴨梨  我吃過香蕉和醋栗  沒吃過它們都在一起

我吃過芹菜與麥粒  我吃過青瓜和粟米  沒吃過它們都在一起

……

製作本書的時候，也經歷了一場神奇的過程。

我喜歡下午去健身，等我回來的時候，工作室也基本收工了，於是當天做好的蔬果

汁就靜靜放在桌子上。

我端起來，喝上兩杯，即便剛健完身，也不覺得饑餓了，肚子好飽。這種功效，不

僅影響當天，第二天也在受益，你懂的。

坦白說，雖然身為一個美食從業者，我卻是一個不喜歡吃大部分水果和蔬菜的人。

比如苦瓜，必須要做得火候恰到好處，還得混合柔嫩的肉片炒製，我才願意吃，但

是這工藝就相對要求高了。

但苦瓜榨成汁，混合一些微甜的紅蘿蔔汁，再搭配一點蜂蜜，我就可以一口氣都喝

下去，一點兒也不覺得苦了。

一大杯口感豐富的蔬果汁，幾口就可以喝掉，感覺喝下去的不僅是豐富的膳食纖維、

多元的維他命與礦物質，還有長達幾個月的大自然中的陽光、雨露和清風。

拍攝此書一個多月，我就降了 5斤的體重。而且不僅如此，全世界可以榨汁的蔬菜

瓜果我都嘗遍了，令我愛上了這種混合百變的滋味。

因此，鄭重推薦這本書給你，給那些一直追隨我們的讀者，希望你們也可以體會到

蔬果汁的奇妙能力。

	 	 	 	 	 	 	 	 高欣茹
	 在北京的六月，於陳粒的《奇妙能力歌》裏。

卷 首 語
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常 用 配 料

綠茶

性涼，口感清新，湯色呈淡黃

至淡綠，沖泡溫度以80~85℃

為宜，溫度過高會產生澀味。

白茶

疏肝解鬱，活血散瘀，調經止痛。
玫瑰

疏肝解鬱，活血散瘀，調經止痛。
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紅茶

性溫，有回甘，湯色呈橙紅

色，市售較常見的品種有錫

蘭紅茶、正山小種等，沖泡

溫度以 85℃左右為宜。

普洱

分為生普洱和熟普洱，本書飲品皆採

用後者製作，熟普洱更加溫和、口感

飽滿、湯色濃郁，不傷腸胃，並具有

非常好的減脂、養生效果。

茉莉

舒緩腸胃，鎮定安神，

清新口氣。

桂花

溫中散寒，暖胃止痛，

化痰散瘀。
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常 用 工 具

迷你果汁機（攪拌機）

目前最熱的迷你果汁機（攪拌機），

只需把材料放入，10 秒鐘就能打出

細膩的果汁，還能換個杯蓋直接帶出

門，清洗起來也非常方便。

水果刀

一把鋒利的水果刀，能讓水果

處理事半功倍。

削皮器

選一把好用的削皮器吧，從奇異

果到冬瓜，鋒利的刀刃都能搞定。

切蘋果器

只需一下，蘋果就能變

成八瓣，果核也被剔除

了呢！

飄逸杯

泡茶專用，能夠瞬間分離茶葉

和茶水，避免茶葉過萃導致的

口感發澀。
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帶槽砧板

四周圍帶凹槽的案板，能夠

保證在切水果時，果汁不會

流得到處都是。

濾網

過濾水果籽粒、

果渣。

手動榨汁器

一般用來榨檸檬汁，

非常方便、省力。

花茶壺

透明的外觀，較大的容量，還

配有過濾功能的內膽，用來泡

混合飲品和花茶最合適不過。

大涼杯

夏天的時候，一個大容量

的涼杯必不可少，提前製

作好飲品放入雪櫃，解暑

消渴全靠它啦！
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飲 品 加 分 小 秘 訣

如 何 快 速 處 理 水 果

1	將奇異果橫放在

砧板上，切去兩

端。

1	芒果洗淨，立在

砧板上。
2	取一個不銹鋼的

大湯匙，緊貼奇

異 果 皮 插 進 果

肉。

2	從頂端下刀，貼

近果核，將芒果

切成兩半。

3	旋轉奇異果，使

勺子在果皮和果

肉間滑動。

3	準備一個圓形水

杯，取一半的果

肉，將一端卡在

杯口，果皮在外，

果肉在內。

4	輕鬆取出完整的

奇異果果肉。
4	用手緊緊把住果

皮，向杯子內推

動芒果，即可利

用水杯杯口將果

肉和果皮完全分

離。

5	另外一半芒果在

使用時，僅需要

將 芒 果 核 按 照

步驟 2切掉，即

可進行一樣的操

作。

6	如果需要切成芒

果 花 或 者 芒 果

塊，可以直接在

對半切開、未去

皮的芒果肉上進

行操作即可。

奇 異 果 芒 果
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1	西瓜洗淨，對半

切開。

1	草莓農藥殘留較

嚴重，一定要用

蔬果專用清洗劑

浸泡一會兒，並

用流動的清水沖

洗乾淨。

1	牛 油 果 洗 淨 外

皮，小頭朝上，

從頂端下刀。

2	將西瓜繼續切成

橘子瓣狀。

2	取 一 個 牛 奶 吸

管，從草莓尖插

入，穿透草莓，

即可取出草莓的

硬心和草莓蒂。

2	沿着果核環切一

周。

3	用鋒利的水果刀

垂直下刀，間隔

2cm，一直切到

瓜皮處。

3	雙 手 往 反 方 向

擰，即可將牛油

果分成兩半。

4	從 瓜 瓣 一 端 入

刀， 沿 着 瓜 皮

和瓜瓤交界處切

割，即可獲得完

整的西瓜塊。

4	用勺子挖出果肉

即可。

5	另外一半牛油果

只需用茶匙挖出

果核，即可進行

後續操作。

6	如果想獲得牛油

果 片 或 牛 油 果

塊，只需對半擰

開後用水果刀直

接在果皮內切割

即可。牛油果果

皮果肉的質感差

別極大，很容易

掌握切割力度。

西 瓜

草 莓

牛 油 果
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鮮花冰塊

三色堇、茉莉、玫瑰、菊花，甚至是

新鮮的薄荷葉等，放入冰格裏，加入

飲用水，就是顏值超高的鮮花冰塊，

再普通的飲品加上幾塊，立刻變得精

緻起來。

常 備 各 式 冰 塊

除了飲用水製成的普通冰塊，製作一些特別的冰塊來為飲品加分吧！常溫的飲品加

入幾塊冰，立刻冰涼激爽，顏值也跟着升高了呢！

牛奶冰塊

純牛奶倒入冰格，飲品立刻有了牛奶

的濃郁香氣。

咖啡冰塊

沖泡好的咖啡製作而成的冰塊，材料

可以是方便的三合一，也可以是新鮮

萃取的濃咖啡。

抹茶冰塊

抹茶粉＋飲用水製成的抹茶冰塊，翠

綠清透，為飲品增添淡淡抹茶香。
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草莓芒果多
維 他 命 多 多 消 化 好

美 麗 秘 密

富含維他命 C的草莓，和富含維他命 A的芒果，都具有豐

富的膳食纖維，再搭配益生菌滿滿的乳酪和益力多，不僅

補充維他命，還能有效緩解便秘、幫助消化，消除小肚腩。
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TIPS

如果覺得草莓蒂不乾淨或

口感不好，也可以全部去

除，用薄荷葉等食用香草

來做綠色的點綴。

	 材料

 ▶ 益力多 1瓶

 ▶ 乳酪 100g

 ▶ 草莓 100g

 ▶ 小芒果 2個（約 100g）

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 54	 kcal

	+ 72	 kcal

	+ 32	 kcal

	+ 35	 kcal

	= 193	 kcal

1	草莓洗淨，瀝乾水分。

留 1個草莓，餘下的全

部去蒂，放入果汁機。

3	加入乳酪和益力多，攪

打均勻。

2	將留下的 1個草莓對半

切開，注意保留綠色的

草莓蒂。芒果按照第 14

頁的方法切成小塊，放

入果汁機。

4	倒入杯中，上面點綴上

草莓即可。

做法
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香蕉牛油多
喝 得 飽 飽 的

美 麗 秘 密

有着「森林奶油」之稱的牛油果，營養豐富，含糖量極低；

香蕉能夠潤腸通便，抵抗疲勞，讓人愉悅，由於這兩種

水果飽腹感極強，所以可以當作減肥時期的代餐哦！



2120

TIPS

牛油果一定要選表面呈

現深褐色，輕捏感到柔

軟的成熟果實來製作，

口感才好。

	 材料

 ▶ 牛油果 1顆

	 （可食部分約 100g）

 ▶ 香蕉 1隻（約 80g）

 ▶ 益力多 1瓶

 ▶ 牛奶 100g

 ▶ 蜂蜜 10g

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 161	 kcal

	+ 74	 kcal

	+ 54	 kcal

	+ 54	 kcal

	+ 32	 kcal

	= 375	 kcal

1	牛油果按照第 15 頁的

方法，切開去核。將果

肉劃成方格狀。

3	香蕉去皮，切一片厚約

1/2cm 的圓片備用，

其餘掰成小段放入果

汁機。

2	用勺子貼着果皮將果肉

挖出，倒入果汁機。

4	加入蜂蜜、牛奶和益力

多，攪打均勻。倒入杯

中，點綴上牛油果粒和

香蕉片即可。

做法
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香橙雪梨
粒 粒 果 馨 香

美 麗 秘 密

橙富含維他命 C和胡蘿蔔素，並且散發出的氣味對緩解情緒有

着非常積極的作用。雪梨甜蜜多汁，與橙子打出的果汁充滿顆粒

感，點綴一絲檸檬的酸，輕身消脂，喝下去心情都跟着好起來。
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TIPS

	• 市售有小瓶裝的檸檬

純汁，可以代替鮮檸檬

使用。

	• 如果購買的橙中有果

核，需要預先去除，再

放入果汁機。

	 材料

 ▶ 橙 1個（約 120g）

 ▶ 雪梨 1個（約 120g）

 ▶ 檸檬 1/2 個（約 25g）

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

	 檸檬榨汁器

熱量

	+ 58	 kcal

	+ 95	 kcal

	+ 9	 kcal

	= 162	 kcal

1	橙洗淨，切成 6 瓣。用

手掰住橙子瓣的兩邊，

使果肉和果皮分離。

3	用檸檬榨汁器榨取半

個檸檬的果汁，倒入榨

汁機。

2	雪梨洗淨外皮，用刀沿

縱向切成 4瓣。在梨核

處呈 V字形劃兩刀，去

除果核，切成小塊，和

橙肉一起放入果汁機。

4	攪打均勻即可。

做法
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鳳梨冬瓜
請 叫 我 液 體 鳳 梨 酥

美 麗 秘 密

你知道鳳梨酥的內餡其實是鳳梨＋冬瓜熬製而成的嗎？現在將

這兩種食材打成汁吧！有助於促進脂肪消化的鳳梨，與具有消

脂利尿的冬瓜一起做成果汁，沒有高熱量，只有舒爽與健康！
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TIPS

需要注意，鳳梨與菠蘿是

同一科的不同品種，鳳

梨不需要預先進行鹽水浸

泡，如果使用菠蘿來榨

汁，需要預先將菠蘿塊

放入淡鹽水中浸泡 30 分

鐘，以免其中的菠蘿酶對

口腔產生刺激。
1	冬瓜洗淨，去皮去籽。

切成厚約1/2cm的薄片。

3	鳳梨去皮後切成小塊。

2	燒一鍋開水，將冬瓜片

煮 5分鐘後撈出，瀝乾

水分，放涼備用。

4	將冬瓜片和鳳梨塊一起

放入果汁機，加蜂蜜。

攪打均勻即可。

做法

	 材料

 ▶ 鳳梨（菠蘿）半個

	 （約 200g）

 ▶ 冬瓜 200g

 ▶ 蜂蜜 10g

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

	 湯鍋

	 漏勺

熱量

	+ 88	 kcal

	+ 24	 kcal

	+ 32	 kcal

	= 144	 kcal
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	 材料

 ▶ 哈密瓜 1/4 個（約 350g）

 ▶ 苦瓜 1個（約 100g）

 ▶ 蜂蜜 20g

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 119	 kcal

	+ 22	 kcal

	+ 64	 kcal

	= 205	 kcal

甜蜜苦瓜
讓「吃苦」變成甘之如飴

TIPS

冷藏可降低苦瓜的苦澀，可一次多冰

凍些蜂蜜苦瓜，需要榨汁時提前取出

自然解凍即可。

美 麗 秘 密

苦瓜清熱解毒、消脂降糖，尤其是生食對

身體健康頗有益處。搭配以甜蜜著稱的瓜

中之王哈密瓜，再加點蜂蜜，打成果汁一

飲而盡，喝下健康就是這麼簡單！

1	苦瓜洗淨外皮，對半剖開，去除苦瓜

的籽及白色瓜瓤。

2	將苦瓜切成薄片，沖洗兩遍。將苦瓜

片放入保鮮盒，淋上蜂蜜拌勻，放入

雪櫃 10分鐘左右。

3	哈密瓜洗淨，削皮去籽，切成小塊。

4	將哈密瓜塊放入果汁機，取出雪櫃的

蜂蜜苦瓜一併加入果汁機。攪打均勻

即可。

做法
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	 材料

 ▶ 奇異果 1顆（約 60g）

 ▶ 青瓜 1個（約 100g）

 ▶ 蜜瓜半個（約 200g）

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 37	 kcal

	+ 16	 kcal

	+ 27	 kcal

	= 80	 kcal

奇異瓜瓜
清 爽 的 瓜 瓜 組 合

TIPS

如果購買的蜜瓜很嫩，瓜子柔軟，可

以保留瓜籽和瓜瓤部分，這部分甜度

很高，做出的果汁會更加可口。

美 麗 秘 密

富含維他命的奇異果味道清新，用來做果

汁時裏面的點點果籽也是味蕾上的小驚

喜。青瓜是瘦身小能手，打成汁會有非常

驚豔的清爽口感，搭配蜜瓜的香甜多汁，

清爽而甜美。

1	奇異果按照第 14 頁的方法去皮取

肉。青瓜洗淨，切成約 2cm 的小段。

2	蜜瓜洗淨，削皮。對半切開，去除瓜

瓤和瓜籽。

3	切成小塊。

4	將奇異果、青瓜段、蜜瓜塊放入果汁

機，攪打均勻即可。

做法
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紅蘿蔔甜西芹
膳 食 纖 維 的 盛 宴

美 麗 秘 密

紅蘿蔔與西芹、蜜瓜都含有豐富的膳食纖維，能夠

促進腸道蠕動，排毒消脂。當你飽受便秘困擾時，

這樣一杯飲品要比任何清腸茶和瀉藥都來得更健康。
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TIPS

芹菜有很多品種，其中西

芹水分多，纖維少，口感

脆嫩，最好不要用其他品

種的芹菜替代，以免影響

成品口感。

1	紅蘿蔔洗淨，切成小塊。

西芹洗淨，擇去葉子，

切去根部老化部分，切

成小段。

3	將紅蘿蔔塊、西芹段和

蜜瓜塊放入果汁機。

2	蜜瓜洗淨，削皮。對半

切開，去除瓜瓤和瓜籽，

切成小塊。

4	用檸檬榨汁器榨取半個

檸檬的果汁，倒入榨汁

機。加入飲用水和蜂蜜。

攪打均勻即可。

做法

	 材料

 ▶ 紅蘿蔔 1小根（約 50g）

 ▶ 蜜瓜半個（約 200g）

 ▶ 西芹 2根（約 100g）

 ▶ 蜂蜜 10g

 ▶ 檸檬半個（約 25g）

	 飲用水 50ml

	 工具

	 檸檬榨汁器

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 16	 kcal

	+ 27	 kcal

	+ 16	 kcal

	+ 32	 kcal

	+ 9	 kcal

	= 100	 kcal
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	 材料

 ▶ 奇異果 1顆（約 60g）

 ▶ 蜜柚 1/4 個（約 100g）

 ▶ 火龍果 1個（約 300g）

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 37	 kcal

	+ 42	 kcal

	+ 180	 kcal

	= 259	 kcal

奇異蜜柚火龍果
飽 腹 又 清 新

TIPS

由於奇異果是綠色的，所以火龍果一

定不能選擇紅心的，否則會使整杯飲

品呈現非常污濁的顏色。

美 麗 秘 密

火龍果含有植物蛋白質，飽腹感很強，搭

配富含維他命和水溶性膳食纖維的奇異

果和蜜柚，口感清新，又能當做減脂期的

代餐。

1	奇異果按照第14頁的示範取出果肉，

切一片厚約 2mm的橫截面備用。

2	蜜柚對半切開，取其中一半，切成 3

瓣。將蜜柚去皮去核，儘量去除白色

瓣膜，剝出蜜柚肉。

3	火龍果對半切開，用勺子取出果肉。

4	將奇異果、蜜柚、火龍果一起放入

果汁機。攪打均勻後倒入杯中，在

最上方點綴上步驟 1 預留的奇異果

片即可。

做法
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	 材料

 ▶ 蘆筍 50g

 ▶ 苦瓜 1個（約 100g）

 ▶ 奇異果 1顆（約 60g）

 ▶ 蜂蜜 10g

	 飲用水 200ml

	 工具

	 迷你果汁機（攪拌機）

熱量

	+ 11	 kcal

	+ 22	 kcal

	+ 37	 kcal

	+ 32	 kcal

	= 102	 kcal

蘆筍苦瓜奇異蜜
蔬 菜 也 可 以 是 甜 的

TIPS

蘆筍是適宜生吃的蔬菜，高溫會破壞

大部分營養成分，所以清洗乾淨即可

直接打汁。

美 麗 秘 密

含硒豐富的蘆筍，消脂敗火的苦瓜，好營

養卻不好喝。搭配一顆酸甜的奇異果和一

點蜂蜜，瞬間變得甜蜜起來。

1	苦瓜洗淨，切去兩端，縱向剖開，去除

中間白色的部分以及苦瓜籽。將苦瓜切

成薄片，放入清水中浸泡 10 分鐘。撈

出後放入果汁機，淋上蜂蜜醃漬片刻。

2	奇異果按照第 14 頁的示範取出果肉，

放入果汁機。

3	蘆筍洗淨，切去老化的根部，然後切成

小段，放入果汁機。

4	加入飲用水，攪打均勻即可。

做法
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