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前言

　　窈窕健康吃沙拉 你知道吗，满满的、色彩缤纷的一盘生荣，热量不到418J，还不及十碗饭的热量
。
这就是我想制作“瘦身沙拉”的原因。
　　“瘦身沙拉”？
听起来像是一种不思议的名词，因为大部分的人都知道沙拉酱含有很高的油脂和热量，但是其实只要
掌握住调制沙拉酱的诀窍，聪明地选择与搭配各式蔬菜水果，吃沙拉不但能瘦身，还能永葆健康！
 现在就让我们来掌握聪明吃沙拉瘦身的三大决窍、 1．颜色丰富最营养，点缀坚果更可口 美国国家癌
症研究所提倡多吃深绿色蔬菜，它们和十字花科类蔬菜（青花菜、甘蓝、萝卜、包心菜）都是最好的
抗癌蔬菜、沙拉盘中多选样红、黄绿色的莴苣、番茄、彩椒、胡萝卜，甚至紫色的包心菜等，不仅赏
心悦目，且丰富多变的口感更会让人觉得不需要依赖蘸酱，直接吃也不难吃喔！
别忘了最后在沙拉盘上适当地点缀儿颗坚果，也是兼具好口感、好外观又好营养的优点。
　　2．海鲜、白肉和淀粉类主食增加饱腹感 海鲜和白肉的热量不高，且含有丰富的营养成分，如鲑
鱼、鲔鱼等深海鱼类所含的脂肪酸对心脏很有帮助，鸡肉的蛋白质含量也很丰富，且肉类较容易让人
有饱腹感。
而加入马铃薯、山药的沙拉则可取代米饭类成为主食中餐来一道马铃薯沙拉也是不错的选择。
别以为马铃薯的热量很高，它只有一半米饭的热量。
至于通心粉和面包的热量就较高了，要小心！
 3．慎选酱汁，既健康又瘦身 一般而言，沙拉酱不外乎两大类，即美乃滋类乳化酱和液体的油醋汁类
。
人们比较习惯于甜甜酸酸的美乃滋类沙拉酱，但美乃滋主要是以蛋黄和沙拉油为原料，热量及胆固醇
的含量都极高，建议食用时不要把酱汁直接淋在沙拉上，才不会淋多少就吃多少， 不知不觉酱汁吃得
太多了。
　　油醋汁类则是低热量又健康的酱汁，由各种健康的油（如橄榄油、葵花油、葡萄籽油等）和各式
醋（如白酒醋、红酒醋、苹果醋等）搭配而成，还可以加入各式香料，口味多变，所谓地中海式的健
康饮食，就是强调油醋汁。
　　有没有觉得生在这个有着丰富蔬菜水果的美丽岛屿实在是件幸福的事，就让我们来个蔬菜水果大
配对，幸福地制作窈窕健康沙拉吧！
 郭玉芳
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内容概要

　　“瘦身沙拉”？
听起来像是一种不可思议的名词，因为大部分的人都知道沙拉酱含有很高的油脂和热量，但是其实只
要掌握住调制沙拉酱的诀窃，聪明地选择与搭配各式蔬菜水果，吃沙拉不但能耐瘦身，还能永葆健康
！
就让我们来个蔬菜水果大配对，幸福地制作窈窕健康沙拉吧！
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媒体关注与评论

导语你知道吗，满满的、色彩缤纷的一盘生荣，热量不到418J，还不及十碗饭的热量？
你还知道吗，只要你掌握住调制沙拉酱的诀窃，聪明地选择与搭配各式蔬菜水果，吃沙拉也能瘦身？
本书在这里就教你怎样制作低热量的沙拉，且又吃出苗条身材。
本书图文并茂地介绍了多款怎么吃也不怕胖的沙拉的制作方法，文字通俗易懂，图片精美，使你一学
即会。
在你学会一招半招厨艺之时，你也获得了美丽与健康！
前言窈窕健康吃沙拉 你知道吗，满满的、色彩缤纷的一盘生荣，热量不到418J，还不及十碗饭的热量
。
这就是我想制作“瘦身沙拉”的原因。
“瘦身沙拉”？
听起来像是一种不思议的名词，因为大部分的人都知道沙拉酱含有很高的油脂和热量，但是其实只要
掌握住调制沙拉酱的诀窍，聪明地选择与搭配各式蔬菜水果，吃沙拉不但能瘦身，还能永葆健康！
 现在就让我们来掌握聪明吃沙拉瘦身的三大决窍、 1．颜色丰富最营养，点缀坚果更可口 美国国家癌
症研究所提倡多吃深绿色蔬菜，它们和十字花科类蔬菜(青花菜、甘蓝、萝卜、包心菜)都是最好的抗
癌蔬菜、沙拉盘中多选样红、黄绿色的莴苣、番茄、彩椒、胡萝卜，甚至紫色的包心菜等，不仅赏心
悦目，且丰富多变的口感更会让人觉得不需要依赖蘸酱，直接吃也不难吃喔！
别忘了最后在沙拉盘上适当地点缀儿颗坚果，也是兼具好口感、好外观又好营养的优点。
2．海鲜、白肉和淀粉类主食增加饱腹感 海鲜和白肉的热量不高，且含有丰富的营养成分，如鲑鱼、
鲔鱼等深海鱼类所含的脂肪酸对心脏很有帮助，鸡肉的蛋白质含量也很丰富，且肉类较容易让人有饱
腹感。
而加入马铃薯、山药的沙拉则可取代米饭类成为主食中餐来一道马铃薯沙拉也是不错的选择。
别以为马铃薯的热量很高，它只有一半米饭的热量。
至于通心粉和面包的热量就较高了，要小心！
 3．慎选酱汁，既健康又瘦身 一般而言，沙拉酱不外乎两大类，即美乃滋类乳化酱和液体的油醋汁类
。
人们比较习惯于甜甜酸酸的美乃滋类沙拉酱，但美乃滋主要是以蛋黄和沙拉油为原料，热量及胆固醇
的含量都极高，建议食用时不要把酱汁直接淋在沙拉上，才不会淋多少就吃多少， 不知不觉酱汁吃得
太多了。
油醋汁类则是低热量又健康的酱汁，由各种健康的油(如橄榄油、葵花油、葡萄籽油等)和各式醋(如白
酒醋、红酒醋、苹果醋等)搭配而成，还可以加入各式香料，口味多变，所谓地中海式的健康饮食，就
是强调油醋汁。
有没有觉得生在这个有着丰富蔬菜水果的美丽岛屿实在是件幸福的事，就让我们来个蔬菜水果大配对
，幸福地制作窈窕健康沙拉吧！
 郭玉芳
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编辑推荐

“瘦身沙拉”？
听起来像是一种不可思议的名词，因为大部分的人都知道沙拉酱含有很高的油脂和热量，但是其实只
要掌握住调制沙拉酱的诀窃，聪明地选择与搭配各式蔬菜水果，吃沙拉不但能耐瘦身，还能永葆健康
！
就让我们来个蔬菜水果大配对，幸福地制作窈窕健康沙拉吧！
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