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美食热线美食热线

如果你是一位热爱烹饪的美食
家，或是愿意四处发掘美食的探店达
人，请扫码入群加入我们，一起互动
起来，探索美食世界！

年后开工“吃掉”油腻

本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者 钟尚蕾

大拌沙拉也诱人

和吃了七天的大鱼大肉告别，吃
一些少糖少油又少盐的食物，烹饪方
式也可以尽量改成凉拌、水煮、清蒸或
是烤。凉拌沙拉是首位登场的轻食选
手，很多人觉得沙拉都是“菜叶子”，调
味也简单，吃起来索然无味。不过，只
要做得好吃，食材丰富，看起来寡淡的
沙拉，也能让舌尖体验大满足。

羽衣甘蓝是轻食中非常重要的存
在，国内外超模们的轻食食谱中，永远
有它的一席之地。羽衣甘蓝很百搭，
西红柿、生菜、苦菊等，任何蔬菜跟它
在一起都是完美组合。看到这里，或
许很多人觉得，这也太“素”了吧！没
关系，这时候来一罐金枪鱼罐头，沙拉
立马诱人起来。拌之前把青菜用冰水
冰个五分钟，会更脆口，最后加上小番
茄和玉米粒，油醋汁一拌就是清口大
菜金枪鱼沙拉。

牛油果的营养价值也极高，张柏
芝在《浪姐 2》里都说自己每天要吃一
个。将牛油果打成泥，涂抹在吐司上；
或是做一份牛油果焗蛋——将牛油果
对半开、去核，蛋黄倒入果核的位置，
撒上一些胡椒粉、少许盐，进烤箱（二
百摄氏度）烤十至十五分钟，完美的高
营养轻食餐便完成了。牛油果是沙拉
的重要配角，可以说在千千万万种沙
拉里，每一份都能看到牛油果的存
在。因为牛油果自带浓香，所以拌牛
油果沙拉时，加油醋汁、酸奶，好过沙
拉酱。在牛油果沙拉排行榜中，炙烤
鸡胸肉牛油果沙拉位列 Top1。制作
这道沙拉也简单，用到鸡胸肉、牛油
果 、南瓜子、青豆、帕尔马干酪以及生
菜。简单用油醋汁和酸奶调味就可以
大快朵颐。

对牛油果的探索，不仅止步于沙
拉，牛油果最完美的展现，可以用作蘸
酱的牛油果酱。牛油果捣成泥，加入
大蒜粉、柠檬汁、橄榄油，也可以根据
自己的喜好适量加入黑胡椒，加一点
点水搅拌成酱就OK了。

三明治卷饼也过瘾

金枪鱼罐头的吃法不局限在沙拉
大碗里。日常，开一罐金枪鱼罐头，加
个水煮蛋、荷兰芹，来点美乃滋甜酱一
拌，挤上香橙汁。最后，再配上一杯鲜
榨果汁，就能完成“地中海饮食”的范
本式一餐。

在很多瘦身人群印象中，减肥就
是不吃主食，这种想法大错特错。轻
食餐里，主食是不可或缺的一环，卷饼
饼皮本身薄软筋道，麦香叠加细腻咸
香的油浸黄鳍金枪鱼，最后香橙汁画
龙点睛，口感一绝。金枪鱼和水煮蛋、
美乃滋甜酱组合成的“黄金搭档”，则
几乎可以兼容任何新鲜食材和做法。
加玉米粒、洋葱圈做成三明治，配上黑

咖啡，十分钟完成一顿完美早餐。用
相同的食材版本，还可以把美乃滋酱
换成牛油果酱夹进三明治里，下午加
餐轻松搞定。

排除西式轻食，中式一点的，白粥
是最好搭档。滚烫的浓稠白粥盛进碗
里，一勺金枪鱼和牛油果酱盖上，软糯
的白粥和同样软糯的油润鱼肉与香糯
的牛油果交织在一起，米脂的香气叠
加金枪鱼的咸嫩，温软美妙。一碗温
厚质朴的热粥就着高蛋白的金枪鱼滑
爽下肚，外来食材也变得亲近、真切起
来。

午餐肉黄瓜三明治、紫薯肉松三
明治、南瓜火腿三明治、西红柿蟹柳三
明治、火腿鸡蛋三明治、胡萝卜虾滑三
明治、牛油果鸡蛋三明治……三明治
的世界里，只要是你想吃的一切食材
都可以统统夹进去。在日常餐桌上，
鸡肉三明治是学生群体的最爱。不仅
含有较高蛋白质，能量也相对较高。
选择全麦面包作为基底，因为它富含
纤维，能带来持久的饱腹感。鲜嫩的
生菜、红彤彤的番茄，还有清脆的黄瓜
片组成三明治的配菜。一块优质的鸡
胸肉是三明治的主角。为了让三明治
口感更丰富，鸡肉先用香料腌制再煎
熟。将鸡胸肉切成薄片，用橄榄油、
盐、黑胡椒和少许迷迭香腌制片刻，然
后放入平底锅中，用小火慢慢煎至两
面金黄，香气四溢。将生菜、番茄和黄
瓜洗净后，分别切成适口的大小。再
准备一些低脂奶酪片，为三明治增添
一丝浓郁的奶香。

一切准备就绪，开始组装三明治。
取出一片全麦面包，在上面均匀地铺上
一层生菜，然后依次放上番茄片、黄瓜
片和煎好的鸡胸肉。最后，放上一片低

脂奶酪，再盖上另一片全麦面包。轻轻
压实后用刀沿对角线切开。一瞬间，三
明治的香气扑鼻而来，令人垂涎欲滴。
此时迫不及待拿起一半咬一口。全麦面
包的香脆、蔬菜的清新、鸡胸肉的鲜嫩和
奶酪的浓郁完美地融合在一起，同样能
够提供主食带来的满足。

吃肉也减肥

吃肉是很多瘦身人群的大忌，这种
误区在近些年已经被破解。一顿美味
减脂餐，谁说只能吃蔬菜？虾类海鲜就
是减肥餐中最合适的肉类食材。

除了减肥餐里的白灼虾，泰式酸辣
虾风味十足，绝对可以成为白灼虾的平
替。鲜虾口感无比嫩滑。配上蘸什么
都好吃的秘制泰式酸辣酱，满足味蕾的
减脂菜怎么都吃不腻。泰式酸辣虾好
吃，关键在调料。把香菜、小米辣、洋
葱、蒜末等剁成碎末。生抽、鱼露、糖、
盐、柠檬汁用水调和后制成泰式酸辣
酱。先把鲜虾焯熟捞起冷藏，将冷藏后
的鲜虾倒进泰式酸辣酱后，再冷藏二十
分钟左右就可以开吃了。

能满足肉带来的口腹之欲，牛肉的
出现满足了大多数减肥人群的需求。
想把牛肉做得好吃又低脂，也有很多方
法。把牛肉炖好切片，直接用自己喜欢
的调料凉拌，比如：小米辣、香菜、柠檬
片和一系列的家常调味料调味，简单的
凉拌低脂牛肉分分钟上桌。想吃热乎
的，就把牛里脊切成薄片，加入一个蛋
清，朝一个方向搅拌，直到蛋液完全被
吸收，然后，加入一勺料酒和一勺生抽，
继续搅拌。再加入少量黑胡椒粉，继续
朝一个方向搅拌。最后，加一小勺淀粉
搅拌均匀。加点油放到冰箱冷藏二十
分钟。拿出两三个鸡蛋，用盐、白胡椒
粉、葱末和水淀粉调好味搅拌均匀。这
时候，把冷藏的牛肉用平底锅煎一会，
断生后盛出。再用热油把鸡蛋液煎至
微微定型，趁未凝固时倒入牛肉片，关
火，用锅的余温慢慢加热蛋液。蛋液成
型后推到锅边，重复这个步骤，直到做
出鲜嫩的滑蛋。等到鸡蛋成为片状的
滑蛋质地时，这道低脂又好吃的滑蛋牛
肉就可以出锅了。

过年顿顿盛宴，体重涨势汹汹。与消失许久的赘肉再次相遇，搁置的减
脂计划是时候提上日程。年后开工，必须摆脱油腻。假期吃腻大鱼大肉趁现
在换换口味。谁说沙拉看起来没食欲？谁说三明治吃起来不过瘾？难道减
肥不能吃肉吗？错！好吃的轻食一样能够体验吃着瘦的美妙。

美味延伸
这些食材 又美又减脂

轻食对食材是有一定要求的，不过
原则无外乎低卡低热、低脂低油、高纤
高蛋白等，如果身边有专业健身的朋
友，他们为了保持身材每天所吃的食物
和轻食的食材很接近。不过作为轻食，
除了常见的食材，还有一些近年来新兴
的食材备受推崇。

罗勒：在台湾称为九层塔，属于绿
色叶菜，罗勒叶有刺激性的味道，健胃
消食。

羽衣甘蓝：外形像漂亮的羽毛，属
于蔬菜和观赏品种。口感脆爽，纤维粗
壮，饱腹感比较强。

秋葵：也叫“洋辣椒”，外形酷似辣
椒，口感滑腻，有点淡淡的腥香味道，是
最近几年轻食中很受欢迎的食材。

彩椒：味道脆甜，没有辣味，热量低
的同时营养还很丰富，最重要的是颜色
鲜艳，做出的菜卖相很好。

牛油果：富含蛋白质，减脂增肌，美
容抗衰老，这简直是轻食量身定做的食
材。

番石榴：水分丰富，膳食纤维多，最
重要的是它的卡路里和脂肪含量比苹
果还要低上一半，轻食怎么能少了它。

肉类：轻食不排斥肉类，但是对肉
类的要求还是比较高的。除了优质的
牛肉，其他红肉基本不会出现在轻食
中。除此之外，含有优质蛋白低卡路里
的三文鱼、虾、贝类等海鲜或者河鲜都
是轻食的首选。蛋类也是轻食中很常
见的食材。

主食：轻食的主食食材以粗粮为
主，粗粮富含纤维素，有助于促进肠胃
蠕动帮助消化，并且在胃中停留时间较
长，有饱腹感。我们常吃的燕麦、高粱
都是轻食很常见的食材。除此之外还
有最近大热的藜麦，几乎已经成了轻食
必备的食材。

轻食误区

1.轻食与减肥餐是一回事？
因为轻食强调低脂肪，低热量，所

以很多人都有轻食就是减肥餐的错误
观念。轻食跟减肥餐的区别还是非常
大的，轻食是控制在一定热量下自由搭
配膳食，而减肥餐往往都是节食，二者
的共同之处在于都提倡少食多餐。

2.轻食就是节食？
很多人认为轻食就是节食，即节制

饮食，其实这种思想也是片面的。
节食不仅强调了吃的东西少，还强

调了吃的次数减少，已经有专家表示节
食可能会导致肠胃功能失调。从而会
伤害肝脏、肾脏、心脏，还会导致腹泻。
所以如果想要节食，一定要在专家或者
是营养师的指导下进行。

3.轻食就是吃素不是吃肉？
也有人以为轻食就是不吃肉，这样

的想法也是错的。轻食与素食有着本
质区别。素食，拒绝一切肉食，但长此
以往，容易造成营养元素的缺乏，影响
健康。

轻食相较于那些大鱼大肉的煎炸
烹饪方法，或者是只吃素不吃肉的素食
而言，就健康多了。轻食更多的是采用
简单的烹调手法，像是蒸、煮、炖等，简
单而又不失食材原本的味道。

大拌沙拉

泰式酸辣虾

金枪鱼三明治


