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内容概要

近来，人们越来越强调以素食为主的饮食习惯，水果和蔬菜也受到了更多的关注，而沙拉正是以水果
和蔬菜为主料的菜肴的典型代表。
水果和蔬菜含有多种维生素和矿物质。
从食物中的维生素C、维生素E和β胡萝卜素，可以提高免疫力、预防疾病。
沙拉的制作方法很简单，把时令蔬菜和水果以及其他辅料洗干净、切成方便食用的大小，再淋上沙拉
汁搅拌均匀即可。
沙拉保持了食材的原汁原味，对各种营养成分的破坏度也最小。
只要稍微改变一下做法，就能变换出多种不同口味。
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 附录 在家就能制作的97种健康沙拉汁
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章节摘录

插图：1第1章 正餐沙拉如果前一天晚上睡眠不足或饮酒过量，第二天早上可以制作一道沙拉作为早餐
，一定能让你神清气爽，充满力活力。
早晨是一天的开始，这一天能否精力充沛地工作和学习，吃什么样的早餐非常重要。
经过整晚的睡眠，我们的身体没有摄入任何能量，因此在新的一天开始之际需要摄入足第1章 正餐沙
拉(1)第1章 正餐沙拉(2)第1章 正餐沙拉(3)第1章 正餐沙拉(4)第1章 正餐沙拉(5)第1章 正餐沙拉(6)第1章 
正餐沙拉(7)第1章 正餐沙拉(8)第1章 正餐沙拉(9)第1章 正餐沙拉(10)第1章 正餐沙拉(11)第1章 正餐沙
拉(12)第1章 正餐沙拉(13)第1章 正餐沙拉(14) 2第2章 不同原料的沙拉物美价廉的食村也能制作出很多
健康沙拉。
用冰箱中常备的33种食材就能够轻松做出99道健康美味的沙拉，足以让你“不思茶饭”。
01 西红柿（1）01 西红柿（2）01 西红柿（3）01 西红柿（4）01 西红柿（5）02 南瓜（1）02 南瓜（2
）02 南瓜（3）02 南瓜（4）03 黄瓜（1）03 黄瓜（2）03 黄瓜（3）03 黄瓜（4）04 茄子（1）04 茄子
（2）04 茄子（3）04 茄子（4）05 菠菜（1）05 菠菜（2）05 菠菜（3）05 菠菜（4）06 胡萝卜（1）06 
胡萝卜（2）06 胡萝卜（3）06 胡萝卜（4）07 卷心菜（1）07 卷心菜（2）07 卷心菜（3）07 卷心菜（4
）

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一碗好沙拉>>

媒体关注与评论

用平凡的食材，轻松做出一碗健康美味的好沙拉。
瓜果的暗淡，顿时转变为明艳，时蔬的生涩，瞬间蜕变为温婉⋯⋯魔法小窍门，让生活变幻出生动诱
人的味道！
 营养学家说：“最容易改善现代人营养状态的方法，就是吃沙拉”。
不论是减肥，改善体质，还是缓解压力，护肤养颜，只要选对食材，合理搭配，一碗好沙拉就可以轻
松达到目的。
 一碗的好沙，是活色生香的味觉体验，是天然健康的营养菜单，是爱与幸福的浓浓情意。
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编辑推荐

《一碗好沙拉》编辑推荐：美味又瘦身，健康又简单用平凡的食材，轻松做出一碗健康美味的好沙拉
。
瓜果的暗淡，顿时转变为明艳，时蔬的生涩，瞬间蜕变为温婉⋯⋯魔法小窍门，让生活变幻出生动诱
人的味道！
营养学家说：“最容易改善现代人营养状态的方法，就是吃沙拉”。
不论是减肥，改善体质，还是缓解压力，护肤养颜，只要选对食材，合理搭配，一碗好沙拉就可以轻
松达到目的。
一碗的好沙，是活色生香的味觉体验，是天然健康的营养菜单，是爱与幸福的浓浓情意。
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