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豆類的營養知識
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黃　豆

是含蛋白質最豐富的植物性食物，它的蛋白質含量和蛋、奶食物中蛋白質相似，而它的蛋白質
含量超過肉類、蛋類，相當於牛肉的 2 倍，雞蛋的 2.5 倍，因此，科學家把黃豆稱為蛋白質的
倉庫。黃豆中的脂肪含量達 18%，以不飽和脂肪酸居多，質量好，溶點低極易消化吸收，還含
有豐富的必需脂肪酸和亞麻油酸，是人體維持健康不可缺少的。黃豆中含有鈣、磷、鐵、銅、
鋅、碘以及核黃素、尼克酸、維生素 E。黃豆芽中維生素 C 豐富，因此又是礦物質、微量元素、
維生素的良好來源。由於黃豆中存在某些抑制人體消化酶的因素，所以用浸泡加熱等方法，將
這些抑制酶的因素去除，製做成豆製品〔如豆腐、豆漿〕比生黃豆的營養效果更好，更易於嬰
幼兒食用、消化和吸收。

紅　豆

具有清熱解毒、健脾益胃、利尿消腫、通氣除煩等功能，可改善小便不利，脾虛水腫、腳氣等症。
將紅豆和鯉魚煮湯食用，對水腫、腳氣、小便困難等有食療作用，紅豆與冬瓜同煮後的的湯汁
更是解全身水腫的食療佳品。

黑　豆

經研究顯示：黑豆具有高蛋白、低熱量的特性，其蛋白質含量高達 36%~40%，相當於肉類含量
2 倍、雞蛋的 3 倍、牛奶的 12 倍；富含 18 種氨基酸，特別是人體必須的 8 種酸含量，比美國
FDA 規定的高蛋白質標準還高。

綠　豆

含有豐富的蛋白質、澱粉、多種礦物質、多種維生素 B 和氨基酸。自古以來，我國人民把綠豆
作為防暑和高溫作業者的優良飲料。中醫學認為，綠豆其花、葉、種皮、豆芽和澱粉可入藥，
其味甘性寒，入胃、心二經。

鮮豆漿為老年人的健康護航

由於老年人身體虛弱，抵抗力差，是心血管、高血壓、糖尿病等疾病的高發群體，而吸收功能
又相對較弱，所以豆漿對於老年人尤其有保健價值。由於豆漿不含膽固醇，可降低人體血清膽
固酵含量，並且有豐富的營養和多種特殊的保健因子，因此常飲鮮豆漿，對高血壓、高血脂、
糖尿病，冠心病、動脈硬化等老年人常見的病有食療補益作用。尤其是對心血管疾病高發病率
的老年人群，更具有顯著的保健作用。而且每天喝一杯鮮豆漿，還能達到平補肝腎、防老抗癌、
強化大腦、增強免疫功能的作用；還可以使老年人保持神經健康，增強記憶力。同時能有效的
幫助老年人防止動脈硬化、腦溢血及血栓形成。

豆漿中所含的微量元素對維持老年人的神經、臟腑、骨骼和皮膚健康也有著重要作用。常飲豆
漿可維持正常的營養平衡，並且全面調整內分泌系統，分解多餘脂肪，降低血壓、血脂，減輕
心血管負擔，增強心臟活力，促進血液循理，保護心血管。患有高血脂、高血壓、動脈硬化、
冠心病、糖尿病及膽結石症、骨質疏鬆症等的老年人食用豆製品則更為適宜。

鮮豆漿含有豐富的優質蛋白質

每 100g 黃豆約含 40g 蛋白質，黑豆更高達 50g，是牛奶的 10 倍，瘦肉的 2 倍，雞蛋的 3 倍。
超淨養生豆漿機製作的鮮豆漿，每 100ml 含有 2.56g 蛋白質，高於牛奶 (2.3g)。鮮豆漿中的蛋
白質 PDCAAS 值為滿分 (1.0)，是唯一類似於動物蛋白的植物性蛋白質，其氨基酸比與人體所需
最相近，營養價值高，並有利於人體的吸收。

大豆加工成鮮豆漿，其結構狀態發生了改變，蛋白質游離度大大提升，提高了吸收率。
根據科學實驗，鮮豆漿的消化吸收率高達 95%，遠高於煮大豆 (65%)、全脂豆粉 (80%)、脫脂
豆粉 (85%) 等。

春季飲豆漿，滋陰潤燥，調和陰陽；夏季飲豆漿，消熱防暑，生津解渴

秋季飲豆漿，滋補肝腎益精明目；冬季飲豆漿，袪寒暖胃，滋養進補

鮮豆漿讓女性更美麗

鮮豆漿是天然美顏美容保健品。女性青春的流逝與雌激素的減少、消失密切相關，雌激素賦予
了女性第二性徵，使女性皮膚保持一定含量的水分，因而柔嫩、細膩。而隨著雌激素的減少，
皮膚中的水分也逐漸減少，皮膚失去以往的光澤和彈性，出現皺紋，女性就隨之漸漸衰老，女
性要想留住青春，就得要呵護逐漸減少、消失的雌激素。

每天喝上 300~500cc 的鮮豆漿，可明顯改善女性體質，延緩皮膚老化，使皮膚細白有光澤，富
有彈性。更年期的女性還可減少更年期綜合症的痛苦。

日本專家也認為，女性應以喝豆漿為主，喝牛奶為輔，這樣可以達到更好的保健作用。鮮豆漿
中含有豐富的植物雌激素，以及異丙酮、卵磷脂等稀有物質。

鮮豆漿為兒童健康成長的營養飲品

兒童、青少年是成長發育的關鍵時期，全面、均衡的膳食居於更重要的地位。根據營養調查結
果顯示，結構性營養不良、鐵鋅貧血是影響兒童正常成長的重要問題。出現這種狀況的原因主
要是營養結構不完整，缺乏科學的營養配方，導致體內結構營養不平衡，影響成長發育。

常飲鮮豆漿可維護正常的營養平衡，補充各種營養成份。並對體質有所增強，降低貧血率，增
加身高，防止感冒，也可以讓精神更集中，增強記憶力，提升學業成績。
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營 養 豆 漿

濕 豆 / 乾 豆

做  法

黃豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 又 1/2 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

濕 豆 豆 漿

功能鍵

材   料

濕 豆 / 乾 豆

清 甜 玉 米 豆 漿

功能鍵

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 又 1/2 杯

小米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

鮮玉米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

乾 豆

做  法

黃豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 又 1/2 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

將黃豆洗淨，放入豆漿桶內，加清

水至上水位線和下水位線之間，使

用〝乾豆〞功能，待提示音提示 ( 煮

熟 )

乾 豆 豆 漿

1

功能鍵

材   料

做  法

將浸泡好的黃豆放入豆漿桶中，加

清水至上水位線和下水位線之間，

使用〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示

音提示 ( 煮熟 )。

1

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

做  法

將浸泡好的黃豆放入豆漿桶中，加

清水至上水位線和下水位線之間，

使用〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示

音提示 ( 煮熟 )。

1

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

拌打完畢過濾後，加入適量果糖即

可食用。

2

蔬 果 豆 漿
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濕 豆 / 乾 豆

西 瓜 豆 漿

功能鍵

西 瓜 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 克

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

濕 豆 / 乾 豆

紫 芋 豆 漿

功能鍵

紫 芋 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 克

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

濕 豆 / 乾 豆

紅蘿蔔 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 克

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

紅 蘿 蔔 豆 漿

將紅蘿蔔洗淨去皮切小塊，和黃豆

洗淨備用。

紅蘿蔔與黃豆放入豆漿桶中，加清

水至上水位線和下水位線之間，使

用〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示音

提示 ( 煮熟 )。

1

2

功能鍵

材   料

做   法

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

南 瓜 豆 漿

濕 豆 / 乾 豆功能鍵

南 瓜 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 克

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

做   法

將南瓜洗淨去皮，切成小塊和黃豆

洗淨備用。

南瓜與黃豆放入豆漿桶中，加清水

至上水位線和下水位線之間，使用

〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示音提

示 ( 煮熟 )。

1

2

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

做   法

將西瓜洗淨切成小塊，和黃豆洗淨

備用。

西瓜與黃豆放入豆漿桶中，加清水

至上水位線和下水位線之間，使用

〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示音提

示 ( 煮熟 )。

1

2

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

做   法

將紫芋洗淨去皮，切成小塊備用，

和黃豆洗淨備用。

紫芋與黃豆放入豆漿桶中，加清水

至上水位線和下水位線之間，使用

〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示音提

示 ( 煮熟 )。

1

2

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。
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消 暑 五 穀 豆 漿

五 穀 豆 漿功能鍵

綠豆、花生、白米、紅豆 .. 各 1/5 杯

小麥仁、小米、玉米粒 ........ 各 1/5 杯

葡萄乾 ........................................... 10-15 粒

紅棗 ..................................... 5-8枚（去核）

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

五 穀 豆 漿

經 典 五 穀 豆 漿

功能鍵

黃豆、白米、小麥仁 . . . . . . . . .  各 1/5 杯

玉米粒、小米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  各 1/5 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

五 穀 豆 漿

乾 豆

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

花 生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

將花生和黃豆洗淨，放入豆漿桶

中，加清水至上水位線和下水位

線之間，使用〝乾豆〞功能，待

提示音提示 ( 煮熟 )。

花 生 豆 漿

1

功能鍵

材   料

做   法

黑 豆 豆 漿

濕 豆 / 乾 豆功能鍵

黑豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1 又 1/2 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

做   法

將黃豆、白米、小麥仁、玉米粒、

小米洗淨，放入豆漿桶中，加入清

水至上水位線和下水位線之間，使

用〝五穀豆漿〞功能，待提示音提

示 ( 煮熟 )。

1

做   法

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

將綠豆、白米、小麥仁、葡萄乾、

紅豆、花生、小米、玉米粒、紅棗

洗淨。

放入豆漿桶中，加入清水至上位線

和下水位線之間，使用〝五穀豆

漿〞功能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

1

2

做   法

濕豆功能 - 將紅、綠豆浸泡 4-6 小時。
將浸泡好的黑豆放入豆漿桶中，加

清水至上水位線和下水位線之間，

使用〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示

音提示 ( 煮熟 )。

1

做   法

濕豆功能 - 將黑豆浸泡 4-6 小時。
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黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

紅豆、綠豆、黑豆、花生 . . . . .  1/2 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

五 豆 豆 漿

濕 豆 / 乾 豆功能鍵

材   料

乾 豆功能鍵

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 杯

白山藥 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1300cc

果糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

山 藥 豆 漿

做   法

黃豆洗淨；白山藥去皮洗淨切小

丁。 

將所有食材放入豆漿機，加水至上

水位線和下水位線之間。

按下「乾豆」模式按鈕。

拌打完畢過濾後，加入適量果糖即

可食用。

1

2

3

4

黃 豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

花 生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

核桃 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 個

白 米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

核 桃 花 生 豆 漿

八 寶 粥功能鍵

材   料

做   法

將核桃去殼備用。

將白米、花生、核桃和黃豆洗淨，

放入豆漿桶中，加入清水至上水位

線和下水位線之間，使用〝八寶

粥〞功能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

1

2

養 生 粥功能鍵

‧ 腰果 30 克       ‧ 栗子 30 克

‧ 薏仁 20 克       ‧ 燕麥 20 克

‧ 小米 30 克       ‧ 糙米 10 克 

‧ 黑糯米 20 克     ‧ 果糖 適量

‧ 低脂鮮奶 ( 完成後隨個人口味添加 )

‧ 清水   適量

材   料

腰 果 栗 子 五 穀 奶

做   法

將所有食材洗淨後放入豆漿機，加

水至上水位線和下水位線之間。

按下「養生粥」模式按鈕。

完成後再隨個人口味拌入果糖及鮮

奶即可。

1

2

3

將浸泡好的紅豆、綠豆、黑豆、黃

豆和花生洗淨，放入豆漿桶內，加

清水至上水位線和下水位線之間，

使用〝濕豆 / 乾豆〞功能，待提示

音提音提示 ( 煮熟 )。

1

做   法

濕豆功能 - 將黃豆、紅豆、綠豆、黑
              豆浸泡 4-6 小時。
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花 生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

白米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

黃豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

紅棗 ..................................... 5-8枚（去核）

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

紅 棗 花 生 米 漿

養 生 粥功能鍵

材   料

將紅棗去核備用。

將紅棗、花生、白米和黃豆洗淨，

放入豆漿桶中，加入清水至上水位

線和下水位線之間，使用〝養生

粥〞功能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

1

2

做   法

花 生 紅 棗 小 米 糊

養 生 粥功能鍵

花 生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

小米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

紅豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

紅棗 ..................................... 5-8枚（去核）

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

將紅棗去核備用。

將紅棗、花生、小米和紅豆洗淨，

放入豆漿桶中，加入清水至上水位

線和下水位線之間，使用〝養生

粥〞功能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

1

2

做   法

花 生 芝 麻 糊

養 生 粥功能鍵

黑芝麻 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

花生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/2 杯

白米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

將黑芝麻和花生、白米洗淨，放入

豆漿桶中，加入清水至上水位線和

下水位線之間，使用〝養生粥〞功

能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

1

做   法

銀 耳 百 合 芝 麻 糊

養 生 粥功能鍵

乾百合 .............................................. 5-10 瓣

乾 銀 耳 ............................................. 3 小 朵

花 生 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

芝麻 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

白 米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

將乾百合、乾銀耳洗淨，和花生芝

麻、白米洗淨，放入豆漿桶內，加

清水至上水位線和下水位線之間，

使用〝養生粥〞功能，待提示音提

示 ( 煮熟 )。

1

做   法

營 養 粥
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五 穀 營 養 糊

八 寶 粥功能鍵

黃豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/3 杯

白米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

小米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

玉米粒 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

小麥仁 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1/5 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

紫 米 花 生 粥

八 寶 粥功能鍵

小米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

紫米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 克

花生仁 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  20 克

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1250cc

果糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

將小米、紫米洗淨備用。

將所有食材放入豆漿機，加入清

水至上水位線和下水位線之間。

按下「八寶粥」模式按鈕。

以適量糖調味即可。

1

做   法

2

3

4

將浸泡好的黃豆和其它材料洗淨，

放入豆漿桶中，加入清水至上水位

線和下水位線之間，使用〝八寶

粥〞功能，待提示音提示 ( 煮熟 )。

做   法

1

濕豆功能 - 將黃豆浸泡 4-6 小時。

紅 豆功能鍵

紅豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

紅 豆 沙

將紅豆洗淨，放入豆漿桶中，加

入清水至上水位線和下水位線之

間，使用〝紅豆〞功能，待提示

音提示 ( 煮熟 )。

拌打完畢過濾後，加入適量果糖即

可食用。

做   法

1

濕豆功能 - 將紅豆浸泡 4-6 小時。

2

綠 豆功能鍵

綠豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2/3 杯

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

綠 豆 沙

將綠豆洗淨，放入豆漿桶中，加

入清水至上水位線和下水位線之

間，使用〝綠豆〞功能，待提示

音提示 ( 煮熟 )。

拌打完畢過濾後，加入適量果糖即

可食用。

做   法

1

濕豆功能 - 將綠豆浸泡 4-6 小時。

2
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八 寶 粥功能鍵

‧ 白米 100 克  ‧ 白山藥 100 克
‧ 鮭魚菲利 100 克 ‧ 水 1200cc
‧ 薑絲 15 克       ‧ 米酒 15cc    
‧ 鹽、黑胡椒 適量
注意：菲利是指不帶皮、刺，已修淨的魚肉。

材   料

鮭 魚 山 藥 粥

做   法

白米洗淨、白山藥去皮、鮭魚洗

淨，切小丁備用。

將所有食材放入豆漿機，並加入

適量米酒及薑絲。 

加水至 1200cc 水位，按下「八

寶粥」模式按鈕。 

拌打完畢後，放入鹽、黑胡椒調

味。

1

2

3

4

養 生 粥功能鍵

日本白山藥 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  600 克

雞蛋 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  2 個

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1200cc

鹽 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適量

材   料

山 藥 芙 蓉 蛋

將山藥洗淨去皮切成丁塊；雞蛋

攪拌均勻成蛋液，一起放入豆漿

機內。 

按下「養生粥」模式按鈕，無需

過濾。 

最後以鹽調味即可。

1

做   法

2

3

‧ 玉米粒 ( 一小罐 ) 340 克
‧ 芋頭 ( 去皮 ) 460 克
‧ 鮮奶 隨個人口味添加
‧ 白砂糖 適量        ‧ 水 850cc

玉 米 芋 絨 鮮 奶 泥

玉 米 汁功能鍵

材   料

創意甜品

薏 仁 西 米 露

八 寶 粥功能鍵

薏 仁 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

西谷米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80 克

果 糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  適 量

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1300cc

材   料

將芋頭洗淨去皮切成丁塊，與玉米

粒、水一起放入豆漿機內。 

按下「玉米汁」模式按鈕，無需過

濾。 

鮮奶可隨個人口味添加。

最後以糖調味即可。

1

2

做   法

3

4

將西谷米和薏仁洗淨，與水一起倒

入豆漿機內。 

按下「八寶粥」模式按鈕，無需過

濾。 

以適量果糖調味。

1

2

做   法

3
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優 格 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  230 克

香 蕉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  380 克

蘋 果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  240 克

奇異果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  240 克

低脂牛奶 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  500 克

季 節 鮮 果 優 格 汁

果 汁功能鍵

材   料

香蕉、奇異果、蘋果去皮切塊。

所有食材與鮮奶、優格放入豆漿

機。

按下「果汁」模式按鈕。

攪拌均勻即可飲用。

1

2

做   法

3

4

香 蕉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  750 克

豆漿（原味） . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  200cc

香草冰淇淋 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  450 克

碎冰（不可使用冰塊） . . . . . .  100 克

香 蕉 豆 漿 奶 昔

果 汁功能鍵

材   料

將香蕉切成塊狀，與無調味豆漿、

香草冰淇淋、碎冰一起放入豆漿機

內。

按下「果汁」模式按鈕即可。

1

2

做   法

新鮮果汁黑 木 耳 紅 棗 湯

玉 米 汁功能鍵

黑木耳 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

桂 圓 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

紅 棗 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  20 顆

冰糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 克

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1300cc

材   料

昆 布 杏 仁 綠 豆 露

綠 豆功能鍵

綠豆 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 杯 

海帶 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50 克

杏仁片 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  30 克

冰糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  70 克

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1300cc

材   料

黑木耳洗淨浸泡 10 分鐘，切碎。

紅棗去核，與桂圓、水混合均勻，

放入豆漿機內，按下「玉米汁」模

式按鈕。鮮奶可隨個人口味添加。

完成後可隨喜好加入冰糖拌勻飲

用。

1

2

做   法

3

    注意：可依喜好更換各式水果。

做   法

濕豆功能 - 將綠豆浸泡 4-6 小時。

1

2

將海帶洗淨與綠豆、杏仁片、清

水、冰糖一起放入豆漿機內。

按下「綠豆」模式按鈕，完成後

不需過濾，即可飲用。

可依個人口感增減冰糖份量。3
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蘋果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  120 克

芭樂 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

萵苣 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  100 克

紅蘿蔔 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  60 克

西洋芹 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  60 克

奇異果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 粒 

綜合堅果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  30 克

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  500 cc

排 毒 代 謝 精 力 湯

果 汁功能鍵

材   料

將所有材料洗淨，不去皮切小丁，

加入豆漿機中，按「果汁」模式按

鈕拌打 2 次即可。

1

做   法

蜜梨 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  250 克

蘋果 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  150 克

蜂蜜 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  8 克

小藍莓 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  200 克

檸檬汁 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  22cc

清水 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  700 cc 

粉 潤 佳 人 藍 莓 霜

果 汁功能鍵

材   料

做   法

將蜜梨與蘋果去皮籽後切成塊狀。

再加上小藍莓、檸檬汁、蜂蜜和

水，一起放入豆漿機內。

按下「果汁」模式按鈕，完成即可

飲用。

1

2

3

    注意：冷藏過後風味絕佳。


