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Part 1

●本菜富含B族维生素，可促进脂

肪代谢，常吃具有瘦身功效。

★贴心提示★

番茄所含的B族维生素可促进脂肪代谢；

番茄中的茄红素可以降低热量摄取，减少脂

肪积累，并补充多种维生素，保持身体均衡

营养。

凉拌番茄
材料：番茄150克，洋葱、黄瓜各100

克，香菜2根。

调料：盐、香油、味精。

做   法

1 将番茄洗净，切成小块；洋葱去

老皮，洗净，切成块；黄瓜洗

净，切成薄片；香菜择洗干净，

切成末。

2 将处理好的番茄块、洋葱块、黄

瓜片盛入盘内，加入盐、香油、

味精调味，最后撒上香菜末拌匀

即可。

番茄 Healthy Food 00

消脂排毒，快速去赘肉
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番茄生菜沙拉
材料：番茄2个、生菜叶4片、黄甜椒

1个。

调料：沙拉酱。

做   法

1 先将生菜叶洗净，平铺于容器中。

2 将番茄洗净，切成圆形薄片；

黄甜椒去蒂、籽，洗净，切成

圆片。

3 将切好的番茄、黄甜椒薄片交错

摆放在生菜叶上。

4 加入沙拉酱调味即可。

{ 贴心提示 }

●番茄是低热量蔬菜，蔬菜摄入量不足

的外食族，可随身携带。

番茄炒玉米粒
材料：番茄200克、甜玉米粒100克。

调料：植物油、葱花、盐、白糖。

做   法

1 将番茄洗净，切小丁备用；甜玉

米粒洗净，沥干水分备用。

2 炒锅倒油烧热，放入番茄，炒熟

后，加入盐、白糖，盛出备用。

3 锅内留底油，放入甜玉米粒炒

熟，倒入番茄，加盐调味，撒入

葱花即可。

{ 贴心提示 }

●番茄洗一洗就可以食用，经常吃番茄

不但可以避免吃高热量的零食，而且还

能够补充人体必需的营养素。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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茄汁牛尾煲
材料：去皮鲜牛尾1条，胡萝卜、番

茄、土豆各1个，洋葱1/2个。

调料：盐、番茄酱、姜块、葱段、料
酒、盐、植物油、清汤。

做   法

1 将牛尾洗净，顺着骨缝斩成小

段，焯水过凉。

2 姜块、葱段用刀拍松后；胡萝

卜、土豆洗净切成滚刀块；番茄

洗净切成四瓣；洋葱剥皮，洗净

切块备用。

3 锅内倒植物油烧热，放入胡萝

卜、土豆块煸黄，盛出后再放入

番茄酱翻炒2分钟盛出备用。

4 砂锅中放清汤，大火烧沸后放牛

尾、姜块、葱段、料酒，烧沸后

转小火焖煮1小时，放洋葱、番

茄、胡萝卜、土豆块，大火烧沸

后转小火焖煮，放盐、番茄酱，

中火炖10分钟即可。
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番茄蛋包饭
材料：米饭1碗、鸡蛋2个。

调料：植物油、盐、白糖、番茄酱、

料酒。

做   法

1 锅内放油烧热，倒入米饭，加盐

和番茄酱炒匀，盛盘备用。

2 把鸡蛋打入碗中，沿同一方向打

匀，用平底锅摊成蛋皮。

3 把炒好的米饭放入蛋皮上，包好

后放入盘中，浇上番茄酱即可上

桌食用。

{ 贴心提示 }

●番茄蛋包饭营养丰富且热量很低，简

单易做，是家庭饭桌上常见的主食。

番茄炝锅面
材料：番茄1个、面条200克、菠菜

少许。

调料：葱花、盐、酱油、植物油。

做   法

1 将番茄洗净，切成小片；菠菜洗

净，切段。

2 锅内倒油加热，将葱花煸香，放

入番茄片翻炒均匀，加水烧沸。

3 将面条下锅内，搅散，放菠菜

段，待煮沸后加盐、酱油调味

即可。
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橙汁甜蜜瓜条
材料：冬瓜300克、枸杞子适量。

调料：橙汁、白糖。

做   法

1 将冬瓜去皮、瓤，切成瓜条，放

入沸水中焯一下，锅沸后立刻捞

出过凉，控干水分，装入容器。

2 倒入白糖拌匀，腌渍30分钟，入

味后浇上橙汁，待全部瓜条上色

后即可装盘码齐，撒上枸杞子。

冬瓜是非常好的减肥食品，冬瓜中不含脂肪，

并且含有丰富的膳食纤维、钙、磷、胡萝卜等营养物

质。冬瓜中还含有一种叫“丙醇二酸”的成分，能够

有效防止体内脂肪堆积，从而起到减肥瘦身的作用。

冬瓜 Healthy Food 00

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，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。

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。

{ 贴心提示 }

●冬瓜具有抗衰老的作用，久食可令皮

肤洁白如玉、润泽光滑，并可保持形体

健美。
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蟹肉炒冬瓜
材料：干蟹肉50克、冬瓜400克。

调料：植物油、姜片、葱段、盐、白
糖、料酒、水淀粉。

做   法

1 干蟹肉放入碗内，加少许水，放

入葱段、姜片，上屉蒸20分钟；

冬瓜洗净，去皮、瓤，切片，用

沸水焯一下，捞出。

2 锅置火上，倒植物油烧热，加入

蒸好的蟹肉，倒上蒸蟹时的汤，

加盐、白糖、料酒调好味，放入

冬瓜片，烧至冬瓜透明，用水淀

粉勾芡即可。

草菇冬瓜球
材料：冬瓜、草菇各250克，干红辣椒

4个。

调料：植物油、胡椒粉、盐、白糖、

高汤、水淀粉。

做   法

1 冬瓜去皮、瓤，制成球状，洗

净，在沸水锅中煮透，捞出，过

凉沥干；草菇洗净，去蒂，在沸

水锅中煮透，捞出，过凉，挤净

水分；干红辣椒去蒂、籽，洗

净，切段。

2 炒锅加油烧至六七成热，放胡椒

粉稍炒，加高汤、白糖、盐、干

红辣椒烧沸，放冬瓜球、草菇，

煮沸后用水淀粉勾芡即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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黄瓜炒豆干
材料：黄瓜200克、豆腐干150克。

调料：姜丝、香油、盐、味精、植
物油。

做   法

1 黄瓜洗净，纵向剖开，再纵剖成

细条；豆腐干切条。

2 炒锅放油烧热，加入姜丝、黄瓜

和豆腐干炒热。

3 放盐、味精，炒拌均匀后关火，

放香油调味即可。

黄瓜拌芦荟
材料：芦荟50克，黄豆芽、黄瓜、青萝

卜、豆腐各100克，青椒10克。

调料：醋、白糖、香油、盐。

做   法

1 芦荟、黄瓜、萝卜、青椒、黄豆

芽洗净，萝卜切片，黄瓜切段，

青椒切片，芦荟切块；豆腐洗

净，用沸水焯一下，切片。

2 所有的菜装入盘中，放入醋、白

糖、香油、盐拌匀即可。

黄瓜中含有丰富的膳食纤维，能促进肠道排出

食物残渣，减少人体对胆固醇的吸收。黄瓜中还含

有一种叫“丙醇二酸”的营养素，能够抑制体内的

糖类转变成脂肪，有减肥和调整脂质代谢的功效。

黄瓜 Healthy Food 00
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山楂蜜汁黄瓜
材料：山楂干50克、嫩黄瓜5根。

调料：蜂蜜、白糖。

做   法

1 山楂干洗净，用纱布包好，加

200毫升清水熬取浓汁80毫升；

嫩黄瓜削去两头，洗净切条，入

沸水烫一下。

2 山楂液与白糖熬化，加蜂蜜收

汁，倒在黄瓜条上拌匀即可。

{ 贴心提示 }

●山楂可用于消积化滞、减肥。黄瓜性

寒味甘，有清热止渴、通利水道的功

效。二者同食，可减脂、助消化。 

虾仁黄瓜炒蛋
材料：虾仁、鸡蛋各 1 0 0克，黄瓜

200克。

调料：盐、植物油、料酒、香油、味
精、干淀粉、葱花。

做   法

1 虾仁去沙线洗净，放入碗内，加

盐、料酒、干淀粉腌渍入味；黄

瓜洗净，剖两半切片；鸡蛋打入

碗中，加少许盐搅散备用。

2 锅中放水煮沸，下入虾仁焯水，

倒入漏勺，沥干水分备用。

3 锅中放底油烧热，下入鸡蛋，炒

成金黄色，下入葱花、虾仁、黄

瓜、盐翻炒均匀，加味精调味，

淋香油即可。
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三丝黄瓜
材料：黄瓜150克，青椒、胡萝卜各

100克，粉丝50克。

调料：盐、白糖、酱油、醋、葱末、

姜末、花椒、植物油。

做   法

1 黄瓜洗净，斜切成长片；胡萝

卜、青椒分别洗净，切丝；粉丝

用温水泡发，入沸水焯透捞出。

2 将黄瓜片加盐腌渍入味后用洗

去多余的盐分，适量白糖、盐、

酱油、醋拌成味汁，浇在黄瓜片

上；将葱末、姜末、青椒丝、胡

萝卜丝、粉丝放在黄瓜片上。

3 将花椒用植物油炸成花椒油后，

浇在菜上，用盖扣好，入冰箱冰

1小时，取出再拌一下即可。

黄瓜竹荪汤
材料：黄瓜100克、竹荪少许。

调料：盐、味精。

做   法

1 竹荪用清水浸泡4小时后洗净，

切段。

2 黄瓜用清水洗净之后切成薄薄的

长片备用。

3 锅内放清水、盐、味精调匀后，

再放入黄瓜片、竹荪段，用大火

烧沸即可。
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●黄瓜含有黄瓜酸，能促进人体

新陈代谢，黄瓜含有膳食纤维，
可以加速肠胃蠕动，有利于体内

多余脂肪排出。

★贴心提示★

黄瓜炒牛肉

材料：牛里脊肉250克、黄瓜400克。

调料：香油、酱油、盐、白糖、辣椒
粉、植物油。

做   法

1 牛里脊肉洗净，剔净筋膜，冷

冻一下，切片，加香油、酱油、

盐、白糖和辣椒粉，用手抓匀，

使牛肉入味。

2 黄瓜洗净，去蒂，去皮，再纵

切成两半，切成细条，厚薄要

适中。

3 锅烧热，倒入植物油，倒入牛肉

片，大火快炒，加入黄瓜条，再

炒一会儿，炒至黄瓜又嫩又脆

即可。
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苦瓜糖和脂肪的含量都非常低，比较适合肥胖者食

用。苦瓜所含的苦瓜素素有“脂肪杀手”之称。苦瓜素

能使摄取的脂肪和糖质在人体中减少40%~60%，具有

超高效的降脂减脂效果，再加上苦瓜的排毒功效，将体

内的毒素排出去，对减肥也是大大的有利。

清凉苦瓜
材料：苦瓜2000克、红辣椒500克。

调料：老盐水、盐、红糖、白酒。

做   法

1 苦瓜去籽、瓤，洗净，晒至发

蔫备用；红辣椒洗净，晾干，去

蒂，切片。

2 将苦瓜切成中等大小的块，与红

辣椒片一起置入泡菜坛内。

3 在装有苦瓜、红辣椒片的泡菜坛

中放盐、红糖、白酒，略拌匀后，

注入老盐水至浸没菜品为止。

4 将泡菜坛密封，静置于阴凉处，

2～3天后即可取出食用。

梨子凉拌苦瓜
材料：苦瓜1根，雪梨、红椒、青椒各

1个。

调料：白糖、盐、白醋。

做   法

1 苦瓜剖开，去瓤、籽，洗净，

切成细丝；雪梨去皮、籽，切成

细丝；红椒、青椒去蒂、籽，洗

净，切成丝。

2 锅内加水烧沸，放入少许盐，水

沸后放入苦瓜丝焯熟，捞出放入

凉开水中浸一下。

3 将苦瓜丝、梨丝、红椒丝和青椒

丝放在碗内，加入盐、白糖、白

醋，拌匀后即可。

{ 贴心提示 }

●雪梨有润肺止咳，清热化痰的功效，
而苦瓜是减肥食品的首选，二者合二为

一，是夏季减肥佳品。

苦瓜 Healthy Food 00

{ 贴心提示 }

●苦瓜含有丰富的B族维生素、维生素C、
钙、铁等，还有明显的降血糖的作用，
是减肥的佳品。
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苦瓜炒藕丝
材料：苦瓜300克，藕150克，红椒

丝、南瓜丝各10克。

调料：盐、味精、白醋、白糖、姜
丝、植物油。

做   法

1 将苦瓜洗净，去瓤切丝；藕去皮

洗净切丝。

2 锅放水烧沸，倒入苦瓜丝、藕

丝、红椒丝、南瓜丝，加白醋，

焯至断生备用。

3 锅放植物油烧热，下姜丝炒香，

倒入藕丝、苦瓜丝、红椒丝、南

瓜丝，加盐、味精、白糖，翻炒

匀即可。

苦瓜牛肉汤
材料：牛肉150克、苦瓜100克。

调料：盐、料酒、葱段、姜片。

做   法

1 牛肉洗净，切成小块，用料酒和

盐煨15分钟，然后焯水，待用；

苦瓜洗净，去瓤、籽，对剖后切

成大块备用。

2 汤锅加清水，放入牛肉块、料

酒、葱段、姜片煮沸，小火慢炖

1小时。

3 待牛肉熟透放入苦瓜，再煮10分

钟，调入适量盐即可。
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