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本书是一本教你满足一日三餐，不挨饿的"快瘦"法，通过日常的减糖饮食来达到1年瘦2
0

http://www.allinfo.top/jjdd


公斤的操作食谱，开篇介绍了关于糖的科普知识，接着推荐了利用蔬菜、肉类、蛋类、
海鲜、五谷类等各种食材制成的日常减糖食谱、减糖甜点，以及自制酱料，并且能做到
每个食谱上面均能标注清楚决定胖瘦的3
个数字：含糖量、蛋白质含量、总热量。书末还附有"常见食物的含糖表"。书中每一道
菜谱均配有精美成品图，部分菜品有视频二维码，只需要拿出手机扫一扫二维码，在线
专业厨师教学，全部流程尽收眼底。
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PART 2 含糖量小于5克，最常吃的减糖家常菜
水煮鸡胸肉沙拉
彩椒拌菠菜
五香鹌鹑蛋
鸡蛋火腿杯
剁椒金针菇
醋拌海带丝
葱爆羊肉
牛油果金枪鱼黾
蒜味煎鱼排
酒香牛肉炒青椒
蒸肉末菜卷
PART 3 不饿肚！用肉蛋类制作的减糖菜
肉类糖与蛋白质含量
猪肉
韩式生菜包肉
果醋里脊肉
山西馅肉
烤猪肋排
姜烧猪肉片
黄瓜炒肉片
牛肉
迷迭香烤牛肉
牛肉豆腐煲
芝麻沙拉酱涮牛肉



五香牛肉
牛肉香菜沙拉
牛肉炒海带丝
羊肉
香草烤羊排
咖喱羊肉炒茄子
风味鲜菇羊肉
红酒番茄烩羊肉
金针菇炒羊肉卷
鸡肉
鸡肉虾仁鹌鹑蛋沙拉
海蜇黄瓜拌鸡丝
低糖炸鸡翅
酒香杏鲍菇炖鸡腿
魔芋泡椒鸡
绞肉
味噌葱香肉丸
番茄奶油肉丸
青菜卷鸡肉松
肉馅酿香菇
加工肉品
香菠腊肠
火腿奶酪芹菜卷
培根炒菠菜
西班牙香肠
水产类糖与蛋白质含量
鱼
烧烤秋刀鱼
香煎鳕鱼佐时蔬
三文鱼泡菜铝箔烧
双椒蒸带鱼
泰式柠檬蒸鲈鱼
烤黑芝麻龙利鱼
海鲜
魔芋丝香辣蟹
夏威夷蒜味虾
新奥尔良煎扇贝
花蛤五花肉泡菜汤
鱿鱼茶树菇
日式梅干沙司拌章鱼秋葵
蛋豆类糖与蛋白质含量
蛋类
香滑蛤蜊蛋羹
鸡蛋狮子头
煽口蘑鹌鹑蛋
滑子菇煎蛋
韭菜咸蛋肉片汤
大豆制品
麻婆豆腐
红油皮蛋拌豆腐
凉拌油豆腐
煎豆腐皮卷
瘦肉蟹昧菇煮豆浆
咸蛋黄烧豆腐



梅干纳豆汤
PART 4 沙拉和腌菜，提前做好随时享美昧
法式酱汁蔬菜沙拉
鲜虾牛油果沙拉
苦瓜豆腐沙拉
油醋汁素食沙拉
金枪鱼芦笋沙拉
芝麻蒜香腌黄瓜
香草水嫩番茄
潮式腌虾
肉末青茄子
自制减糖酱料
浓醇芝麻酱
酸甜油醋酱
自制沙拉酱
风味葱酱
柠檬油醋汁
无糖烤肉酱
意式蒜味海鲜酱
多味奶酪酱
罗勒酱
香菜酱
蒜香番茄酱
香草奶油酱
PART 5 汤品和炖煮菜，滋养身体不长胖
红酒炖牛肉
腊肠魔芋丝炖鸡
清炖羊脊骨
番茄泡菜海鲜锅
法式虾仁浓汤
淡菜竹笋筒骨汤
黄豆鸡肉杂蔬汤
茄汁菌菇蟹汤
辣味牛筋
白菜炖狮子头
姜丝煮秋刀鱼
PART 6 减糖甜点，让甜蜜零负担
咖啡蛋奶冻
减糖提拉米苏
红茶布丁
抹茶豆腐布丁
黄豆粉杏仁豆腐
椰奶猕猴桃冰棍
豆浆酸奶冰淇淋
海苔芝麻奶酪球
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食谱

♦健康与营养学

◐首都图书馆

评论

常用食物含糖量感觉是直接照搬麻生怜未那本《營養師1年瘦20公斤的常備減醣食譜》
的内容，连排版都一毛一样。
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