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内容概要

　　《低油爽口菜》包括了芥油金针菇、山药炖羊肉、温拌银耳干贝、葡萄枸杞粥、樱桃银耳汤等多
种佳肴的做法，蔬果类，绿色纯天然，享受那缕清爽滋味；肉禽蛋类，肉禽蛋香，集营养与爽口于一
体；水产品类，水的宠儿，清鲜和娇嫩扑面而来；汤饮主食类，纤纤玉手执金匙，更有好汤滋润。
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凉拌木耳素炒芹菜木耳炒白菜香菇菜心醋熘海米白菜冬瓜球桂花蜜枣番茄豆腐木瓜莲子鲜果酸奶色拉
卷心菜色拉南瓜色拉甜桃黄瓜色拉芦笋色拉番茄苹果蜜水果色拉什锦色拉糖醋山药丝酸甜莴笋糖醋萝
卜丝椒油拌豆腐干丝拌青椒黄瓜拌粉皮椒油拌海带Part2 肉篱蛋类 肉禽蛋香集营养与爽口于一体山药
炖羊肉银耳鹌鹑蛋番茄蛋卷白云猪手蒜泥肉片菠菜拌猪肝鸡腿菇拌猪肚花旗参木瓜排骨煲姜汁牛百叶
冬瓜鸡腿煲白斩鸡核桃乳鸽煲海鲜蒸蛋鸡肉色拉鸡蛋素色拉凉拌皮蛋Part3 水产品类 水的宠儿，清鲜
和娇嫩扑面而来温拌银耳干仄串烤虾仁双色鱼丝清蒸鲳鱼香酱烤墨鱼盐水大虾青豆炒虾仁虾仁水果色
拉盐焗虾虾仁鲜豆腐茭白海米凉拌海螺片柠檬生蚝烤鲜牡蛎酱烤海蛎子微波烤蛤蜊糖醋蜇头蜇皮拌白
菜葱拌八带蛸Part4 汤饮主食类 纤纤玉手执金匙．更有好汤滋润银耳鳜鱼汤葡萄枸杞粥鲜蘑豆腐汤清
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章节摘录

低油膳食，带采健康美丽过多食用油脂，会使脂肪在体内储存，带来肥胖，既影响我们的身材，也影
响我们的健康，所以健康的饮食方式推荐低油膳食。
关于低油膳食的标准，我们可以从中国居民平衡膳食宝塔中得出：平衡膳食宝塔共分五层，包含我们
每天应吃的主要食物种类。
宝塔各层位置和面积不同，在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比重。
谷类食物位居底层，每人每天应吃300～500克；蔬菜和水果占据第二层，每天应吃400～500克和100
～200克；鱼、禽、肉、蛋等动物性食物位于第三层，每天应该吃1 25～200克（鱼虾类50 25～50克）；
奶类和豆类食物合占第四层，每天应吃奶类及奶制品100克和豆类及豆制品50克。
第五层塔尖是油脂类，每天不能超过25克。
低油膳食的一般原则1.选用合适的瘦肉，将附着的油脂和皮层切除，瘦肉也含有一些肉眼看不到的油
脂，选择瘦肉时应该按照脂肪含量的多少依次选用，脂肪含量从少到多依次是：去皮鸡肉、鱼肉（不
含鱼腹肉）、去皮鸭肉、牛肉、羊肉、猪肉。
2.选择烹调方式时，多利用清蒸、水煮、清炖、烤、凉拌等不加油的烹调方法，并可以多利用刺激性
较低的调味品，如糖、酯、花椒、八角、番茄酱、葱，或者进行勾芡，用来补充低油烹调的缺点以及
促进食欲。
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编辑推荐

《低油爽口菜》：低油巧烹饪，健康高品质。
蔬果 肉禽蛋 海鲜菜肴 羹汤营养丰富制作便捷爽口享受
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