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前言

现代人的饮食结构大多以肉食为主，加上油炸式快餐的普及，可以说我们每日摄入的卡路里的量是相
当令人忧心的。
高卡路里的膳食结构会造成肥胖，而肥胖严重者还会产生“三高”症状，影响人体的健康。
因此，从饮食上控制卡路里的摄入，不光是爱美的女性们注重的事情，更是每一位关心健康、重视健
康的人应该做到的事情。
控制卡路里的摄入并适当锻炼是一种相当有效的减肥方法，也被大多数医师看作是最健康的减肥途径
。
道理相当简单，当每日摄入的能量不足于提供身体的能量消耗时，人体就会调用体内存储的糖类和脂
肪，当脂肪被分解并为身体提供能量时，减肥过程就开始了。
要注意的是，对能量摄入的控制应该循序渐进，以保证人体能够慢慢适应，同时每天摄入的能量～般
以不少于800千卡为宜，否则人体会通过降低身体机能来弥补能量摄入不足的情况，通常会造成头晕、
乏力的状况，基础代谢消耗的减小同时也会影响到减肥的效率。
想瘦身，就要懂得如何控制饮食，在计算好每天应摄取的卡路里值后按照食物建议分量分配每一餐，
然后再根据分量来选择自己喜爱的减肥食物。
这样你就可以按照个人需求喜好制定不同的瘦身食谱，不用再为减肥而烦恼到底要吃什么、吃多少了
。
一个正常人一天摄取总热量应为2000千卡，运动的人可以适当增加。
保持每日的热量摄入在所推荐的范围之内，而且营养搭配合理，才是饮食瘦身的最佳途径。
本书所选择的都是卡路里较低的菜式，适合瘦身人士选用。
再加上每道菜都附有卡路里表，希望能够更好地帮助你达到控制卡路里的目标。
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内容概要

现在很多人都在想方设法地瘦身，在可以随心所欲大吃一番的同时，还能保持修长曼妙的身材，这是
每个人的美妙梦想。
本书就是要教给你实现“美味+瘦身”梦想的秘诀，帮你在享受美味的前提下吃对东西，让自己越吃
越苗条！
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章节摘录

插图：Part 1　爱上懒人菜享受新生活学一招偷懒法小主妇们总在寻思着最简单便捷的烹饪速成法，总
想不浪费时间、不消耗精力，轻而易举就完成家庭烹饪的重任。
其实，只要多花点心思，你也可以在节约自己体力的同时让家人品尝到营养美昧的速食餐。
快来进修一下我们为你精心准备的“烹饪减负课程”吧！
1．充分利用速冻食品为了在关键时刻不饿肚子，冰箱里准备一些速冻半成品准没错，如速冻饺子、
速冻包子、速冻馄饨等。
除了主食外，冻虾饼、冻鸡米花、鱼条或虾饼等肉质半成品也可以储存备用。
如果能储备些大超市中配好的半成品菜，品种当然更为丰富。
但这些菜保质期较短，购买后最好24小时内烹完。
可能的话，最好能保证冰箱里一直有鸡蛋和豆制品。
速冻食品的主要问题就是动物脂肪太多。
因此，尽量不要把它们当成唯一的主食。
健康贴士：速冻肉制品烤的比炸的好。
将速冻肉制半成品用铝箔包好，放入烤箱烤制15分钟取出，烤出来的食物不仅金黄香脆，而且不油腻
。
2．烹饪蔬菜，化繁为简一般来说，人在时间不充裕的时候，最容易缺乏的食品就是蔬菜了。
蔬菜体积大，储存期短，很少有方便食品，并且还需要择洗切碎，因此学会简便的蔬菜烹调方法十分
重要。
凉拌蔬菜、白灼蔬菜、蒸蔬菜都是很好的选择。
⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<爱上厨房丛书2>>

编辑推荐

《美味懒人锅》由湖南美术出版社出版。
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