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营养师教你
科学配餐COOKING

吃饭不仅要吃饱，更要吃得好。日常饮食应注意营养均衡：主食与

副食搭配要均衡；动物性食物与植物性食物搭配要均衡；杂粮与精粮搭

配要均衡……下面要告诉你最简单、最科学、最营养的配餐方案，让你

轻松享受每一餐。

1要养成良好的饮食习惯

一定要吃早餐，而且要吃

好，忌吃冰凉食物。

三餐定时定量，少吃零食。

早饭宜吃好，午饭宜吃饱，晚饭

宜吃少。

讲究饮食卫生，不吃腐败变

质和霉变食品。

少吃或不吃油炸食物，不吃

过烫食物。

“三少一高”，即少油、少

盐、少糖、高纤维。

不偏食，不挑食。挑食往往

造成营养素吸收不完全。

不暴饮暴食，不酗酒。

每天饮用6～8杯水。

人体对营养素的需求是多方

面的，如蛋白质、脂肪、碳水化

合物、无机盐、维生素等。各种

营养素之间既相互影响又相互

补充。

为了满足人体营养多方面的

需要，必须尽量做到食物的合理

搭配。

中国营养学会推荐的正常成

人每日膳食中三大营养素占总能

量的百分比：
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蛋白质占总能量的10%~15%。

脂肪占总能量的20%~25%。

碳 水 化 合 物 占 总 能 量 的

60%~70%。

2科学配餐的原则

1.确保每日膳食中应包括食物

金字塔中的各类食物，各种食物

及营养素种类要齐全、数量要充

足、搭配比例要适当，做到营养

平衡。

2.一日三餐的能量比例大体

与工作强度相匹配、避免早餐过

少、晚餐过多的弊病。

3.食用富含优质蛋白质的食

物。人体所需的蛋白质中，除

粮食提供一部分外，其总量的

1/3～1/2必须是优质蛋白质，需

由肉类提供，既要有四条腿的

猪牛羊（其中一种即可），又要

有两条腿的鸡鸭鹅（其中一种

即可），还要有没腿的鱼类、蛋

类、大豆等优质蛋白质食物供

给。不能因减肥而盲目节食。

4.确保蔬菜、水果的供给量，

一般正常人一天应供给500~700

克的蔬菜水果（其中3/4为蔬菜、

1/4为水果），其中最好要有一半

是绿色或其他有色的叶菜类，品

种应多样化。应照顾到根、茎、

叶、花、果类蔬菜都要有，还要

有豆类及菌藻类。

5.食物搭配要注意酸碱平衡、

粗细搭配、干稀平衡。

6.做菜要多变化烹饪手法，

如：拌、炒、炸、熘、烧、炝、

卤、蒸等。

7.要充分利用调味品，如番茄

酱、咖喱粉、黄酱、白糖、醋、

鱼香汁、椒盐等。由于烹饪原料

的品种、部位的不同，只有科学

搭配，才能使每一道菜所含的营

养素更全面、更合理。只有在食

物搭配上达到合理、平衡的膳食

结构，才能满足人体的正常需

要，才能有利于人体的健康。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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餐

设
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菜
单
时
，
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们
要
充
分
考
虑
每
一
位
家
庭
成
员
的

营
养
需
求
，
保
证
家
人
从
一
日
三
餐
中
吃
出
健
康
来
。

Part 1

此两菜一汤一主食口味以清淡为主，可以让你

和家人的肠胃放松一下。猪肉可以提供人体生理必

需的蛋白质、脂肪；芹菜、木耳、黄瓜、白萝卜富含

维生素和膳食纤维，可促进胃肠蠕动，可将残留在

人体的毒素排出体外，从而起到排毒清胃的作用。

芹菜炒肉丝•

木耳拌黄瓜•

白萝卜虾皮汤•

米饭•

（两菜一汤一主食） Nutrition Package

最佳搭配
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日
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速
配
套
餐

芹菜炒肉丝
材料：芹菜200克、猪瘦肉150克、水

发黑木耳30克。

调料：植物油、葱末、姜末、姜丝、

盐、料酒、水淀粉、酱油、白
糖、味精。

做   法

1 芹菜去根叶、洗净，切斜段；瘦

肉洗净后切成丝，放入碗内，加

料酒、酱油、水淀粉、姜末腌渍

约10分钟；黑木耳洗净，切丝。

2 炒锅倒入油烧至六成热，下肉丝

炒散，待肉色变白后捞出沥油。

3 锅内留少许底油，烧热后放入

葱末、姜丝爆香，下芹菜段、木

耳丝翻炒，加盐、白糖、味精调

味，倒入肉丝，翻炒均匀即可。

木耳拌黄瓜
材料：黄瓜200克、水发黑木耳50克。

调料：葱丝、姜丝、盐、味精、香油。

做   法

1 黄瓜洗净切片；黑木耳洗净，去

蒂，撕成小朵，沥干。

2 木耳、黄瓜片装入盘中，把姜丝、

葱丝、香油、盐、味精一起拌匀，

浇在木耳黄瓜上，拌匀即可。

白萝卜虾皮汤
材料：白萝卜200克、水发黑木耳50

克、虾皮适量
调料：盐、味精、白糖。

做   法

1 白萝卜去皮，洗净，切薄片；黑

木耳去蒂，撕成小朵。

2 锅中倒入适量水煮开，下白萝

卜片、木耳煮至白萝卜软烂，放

盐、味精、白糖调味，出锅前放

入虾皮即可。

{ 贴心小提示 }

●虾皮不宜煮时间太长，出锅前放入，
稍微搅拌一下就行了。

米饭
材料：大米250克。

做   法

1 大米淘洗干净。

2 电饭锅中倒入适量水（没过大米

约1个手指节）、大米，按下开

关，煮至开关跳起即可。

●洗米一定不要过度揉搓，否则

米里的营养就会大量流失。

★贴心小提示★
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葱爆羊肉
材料：羊肉250克、大葱100

克、香菜适量。

调料：植物油、蒜片、盐、

味精、酱油、白糖、料
酒、淀粉。

做   法

1 羊肉用温水洗净逆纹切成

片，放入碗中，用酱油、

味精、淀粉抓拌均匀，腌

10分钟；大葱去外皮，切

斜段；香菜洗干，切段。

2 炒锅倒入油烧至七成热，

下入羊肉爆炒至变色后盛

出；原锅重置火上，倒油

烧热，入蒜片、葱段爆

香，再将炒过的羊肉倒入

一同翻炒，入盐、白糖、

料酒，大火翻炒片刻，盛

盘后撒上香菜段即可。

羊肉含有丰富的蛋白质，能助元阳，补精血，

疗肺虚，益劳损；冬瓜美味清新，清热泻火，消暑

美肤；紫菜具有抗癌、美容双重功效，再配上口感

筋道的家常饼，此套餐是你日常餐桌上可经常出现

的美味营养套餐。

（两菜一汤一主食） Nutrition Package

葱爆羊肉•

海米冬瓜•

紫菜黄瓜汤•

家常饼•

最佳搭配
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海米冬瓜
材料：冬瓜500克、海米50克。

调料：植物油、盐、料酒、鸡精、水
淀粉。

做   法

1 冬瓜削去外皮，去瓤、籽，冲洗

干净，切成片，用少许盐腌5分

钟，沥干备用；海米用温水泡软

备用。

2 炒锅倒油烧热，放入冬瓜片炒至

嫩绿时捞出，控油待用。

3 锅内留少许底油，放入料酒、鸡

精、海米，烧开后放入冬瓜片，

用大火翻炒均匀，烧开，转小火

焖烧至冬瓜透明入味后，用水淀

粉勾芡即可出锅。

紫菜黄瓜汤
材料：黄瓜150克、紫菜少许。

调料：盐、料酒、味精。

做   法

1 黄瓜洗净，切片；将紫菜洗净撕

碎备用。

2 锅中倒入适量水烧开，放入黄

瓜片煮开，再放入紫菜、盐、料

酒、味精煮开即可。

家常饼
材料：面粉500克。

调料：盐。

做   法

1 将面粉加300克温水、少许盐，

和成面团，揉匀揉透后，略饧一

会儿。

2 取出面团，搓成长条，按扁后擀

成长方形面皮，在上面抹一层植

物油，均匀撒上盐，由外向里卷

成卷，根据需要切成大小均匀的

段，每一段都用手拉成长条，然

后扯起一端由外向内盘卷成螺丝

形，按扁后再擀成小薄饼。

3 把面饼生坯在平底油锅中烙至两

面金黄即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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酱牛肉
材料：牛腱肉1000克。

调料：黄酱、花椒、桂皮、葱
段、姜片、大料、料酒、

酱油、盐、白糖、葱花。

做   法

1 牛腱肉洗净，整块放入水

中大火煮，煮沸后将水面

的血沫撇去，边煮边撇，

约煮15分钟捞出沥干。

2 将牛腱肉放入汤锅中，加

入热水至完全没过肉面，

放入酱油、黄酱、盐、白

糖、料酒、葱段、姜片、花

椒、大料、桂皮，加盖大

火煮30分钟，然后转小火

炖2小时以上，打开锅盖

再用大火炖15分钟使其入

味。捞出牛腱肉，凉凉，

切片，撒上葱花即可。

此两菜一汤一主食的组合，口味清淡，营养均

衡，其中牛肉富含蛋白质，其氨基酸组成更接近人

体需要，能提高机体抗病能力；芹菜叶比茎的营养

要高出很多倍，再配上清淡的黄瓜小菜和诱人的炸

酱面，此套餐真是色香味俱全。

（两菜一汤一主食） Nutrition Package

酱牛肉•

拍黄瓜•

芹菜叶粉丝汤•

家常炸酱面•

最佳搭配
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拍黄瓜
材料：黄瓜2根。

调料：大蒜、麻酱、盐、醋、味精。

做   法

1 黄瓜洗净，擦干，用刀拍碎，盛

盘；大蒜拍碎，放黄瓜上。

2 麻酱用醋调稀，倒入盘中，撒

盐、味精拌匀即可。

{ 贴心小提示 }

●在做拍黄瓜时，最好选择用白醋，这

样可以让黄瓜长时间的保持翠绿的鲜艳

色彩。

家常炸酱面
材料：手擀面250克、猪肉丁150克、

黄酱200克。

面码：黄瓜丝、熟绿豆芽、煮熟黄
豆、萝卜丝。

调料：葱末、料酒、香油、植物油、

白糖、味精。

做   法

1 炒锅放植物油，烧至六成热，放

葱末，炸出香味，再放入猪肉丁

煸炒片刻，加黄酱、水、料酒不

停翻炒，炒至肉丁熟，待黄酱和

油炒和时，加白糖再翻炒片刻，

加味精，淋上香油即成炸酱。

2 锅内加入清水，烧沸后下面条，

面条熟后盛碗内，加炸酱拌匀，

配面码食用即可。

芹菜叶粉丝汤
材料：嫩芹菜叶50克、粉丝40克。

调料：植物油、葱花、姜末、盐、味
精、香油。

做   法

1 嫩芹菜叶洗净；粉丝用温水泡至

回软。

2 锅中倒油烧至五成热，放入葱

花、姜末炝锅，注入适量清水煮

开，加入粉丝煮至透明，放入芹

菜叶，加盐、味精调味，开锅后

淋入香油即可。

{ 贴心小提示 }

●芹菜叶中所含的维生素C比茎多，因此

吃芹菜时可保留嫩叶用于做汤或凉拌。
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榨菜肉丝
材料：猪肉150克、榨菜200

克、红椒丝适量。

调料：葱丝、姜丝、盐、白
糖、料酒、水淀粉、味
精、植物油。

做   法

1 猪肉洗净切丝，用盐和料

酒拌匀，用水淀粉上浆并

拌入一点油；榨菜洗净、

切丝。

2 将葱丝、姜丝、料酒、水

淀粉、白糖、味精倒入碗

中调成味汁。

3 炒锅倒油烧热后下肉丝滑

散，再下榨菜丝、红椒丝

翻炒几下，倒入调好的味

汁勾芡，烧开后翻炒几下

即可出锅。

本组套餐的搭配包含了肉类、豆类、菌类与蛋

类，营养丰富且全面，不仅能为人体提供优质蛋白

质和植物性脂肪，还含有丰富的无机盐和维生素。

同时豆类中富含的豆固醇可以人体对胆固醇的摄

入，可以降低血脂的作用，保护血管细胞，有助于

预防心血管疾病。

（三菜一汤一主食） Nutrition Package

榨菜肉丝•

香菇烧丝瓜•

玉米笋炒豌豆•

鸡蛋豆腐汤•

玉米粒炒饭•

最佳搭配
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香菇烧丝瓜
材料：丝瓜400克、香菇30克。

调料：姜、料酒、水淀粉、盐、香
油、植物油。

做   法

1 将丝瓜去皮，纵向一剖两半，

再切成片；香菇泡发后捞出，去

蒂，切片，泡香菇的水放置一旁

沉淀。

2 姜洗净，切末，加水浸泡，取其

汁；炒锅倒油烧热，倒入姜汁略

烹，再放入料酒、香菇水、盐略

煮，放入香菇片、丝瓜片炒至熟

透，用水淀粉勾芡，淋入少许香

油即可。

鸡蛋豆腐汤
材料：豆腐200克，鸡蛋1个，番茄、

油菜各50克。

调料：高汤、盐、味精、香油。

做   法

1 豆腐洗净切块；番茄洗净切块；

油菜洗净切段；鸡蛋打成蛋液。

2 锅中注入高汤烧开，放入豆腐

块、油菜段略煮，再均匀淋入鸡

蛋液搅散，再次煮开后加入番茄

块，煮熟后加盐、味精、香油调

味即可。

{ 贴心小提示 }

●将豆腐切块后放入淡盐水中浸泡约15
分钟，就可去除豆腥味。

玉米笋炒豌豆
材料：玉米笋200克、豌豆80克。

调料：牛奶、黄油、盐、胡椒粉。

做   法

1 将玉米笋切长条；豌豆放入开水

中煮熟；把牛奶、胡椒粉、少许

盐调匀，即成白汁。

2 锅中放入黄油熬化，放入玉米笋

条、剩余盐和适量水，煮至笋条

熟软，加入豌豆、白汁，继续煮

约10分钟即可。

玉米粒炒饭
材料：米饭250克，玉米粒30克，黄

瓜、胡萝卜各50克。

调料：葱末、盐、胡椒粉、植物油。

做   法

1 将黄瓜、胡萝卜均洗净，切成

丁；玉米粒洗净。

2 锅中倒入油烧热，放葱末爆香，

再放入玉米粒、黄瓜及胡萝卜丁

一起拌炒，炒至胡萝卜油亮，倒

入米饭一起炒散，加盐、胡椒

粉，炒匀即可。
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玉米面饼
材料：玉米面500克、面粉少许。

调料：白糖。

做   法

1 将玉米面放在面盆里，加少

许面粉和白糖掺和均匀，加

150克温水，拌均匀，和成

玉米面团，面团可稍微和软

一些。

2 把和好的面团分成大小均

匀的等份，取出一份，在案

板上用手揉成一团，然后按

扁，稍微用擀面杖在上面擀

几下，擀成圆形的坯子。

3 平底锅烧热后，把生坯放在

平底锅上，用小火烘烤，盖

严锅盖，直至把向下的那一

面烤成黄色、饼熟为止。

此两荤两素的搭配，营养全面而丰富，是饮

食中比较常见的搭配，适合于不同家庭的日常饮

食。香菇可抑制血清和肝脏中的胆固醇，防止血

管硬化和降低血压，鲫鱼可提高人体免疫力，预

防感冒。

（三菜一汤一主食） Nutrition Package

玉米面饼•

黄瓜炒肉丁•

油焖鲜香菇•

老醋花生•

萝卜丝鲫鱼汤•

最佳搭配
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黄瓜炒肉丁
材料：黄瓜250克、猪瘦肉200克。

调料：盐、酱油、淀粉、姜粉、味
精、葱花、姜丝、植物油。

做   法

1 黄瓜洗净，切成小丁；猪瘦肉洗

净，切成小丁，放入碗里，加入

一半盐、酱油和姜粉、淀粉、少

许味精，抓拌均匀。

2 炒锅烧热，倒入油烧热后将腌

好的肉丁炒至八九成熟，盛入碗

中；锅里再放油，油热后放葱

花、姜丝，然后放黄瓜丁翻炒，

放盐、酱油翻炒均匀，最后将炒

好的肉丁放进去炒匀炒熟即可。

老醋花生
材料：花生仁300克、香菜少许。

调料：醋、白糖、盐、植物油。

做   法

1 锅中倒油烧至四成热，放入花

生仁炸至呈金黄时捞出，控油凉

凉；香菜洗净切碎，拌入炸花生

仁中。

2 醋、白糖、盐拌匀成调味汁，倒

入花生仁中拌匀即可。

萝卜丝鲫鱼汤
材料：活鲫鱼2条、白萝卜200克。

调料：葱段、姜片、盐、料酒、胡
椒粉、味精、香油、植物、

清汤。

做   法

1 将活鲫鱼杀洗干净，在鱼身两

侧平行划上刀纹，放入沸水中略

烫，捞出；白萝卜洗净，去皮，

切丝，放入沸水中焯一下。

2 锅中倒油烧至六成热，下鲫鱼略

煎，然后放葱段、姜片、清汤、

料酒烧沸，撇去浮沫，加盖用中

火煮至汤呈乳白色，拣出葱段、

姜片，加盐、白萝卜丝再煮5分

钟左右，加味精、香油、胡椒粉

即可出锅。

油焖鲜香菇
材料：鲜香菇250克。

调料：葱段、姜片、盐、酱油、白
糖、鸡汤、香油、植物油。

做   法

1 将鲜香菇洗净焯水，捞出挤干。

2 炒锅倒油烧热后放入葱段、姜

片，爆出香味，下入香菇翻炒片

刻，然后添加鸡汤、盐、酱油、

白糖，开锅后改用小火焖，待汤

汁收浓后淋入香油即可。
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