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前 言 FO
RE

W
OR

D

作为日常生活再普通不过的一日三餐，已不再是单纯的吃饭

本身，而是一种对饮食生活的全新诠释和“唇”情享受。特别是

随着生活节奏的加快和饮食观念的更新，越来越多的人在追求饮

食健康与营养的同时，更加关注饮食的速配及其科学性。对此，

本书从健康营养、速配营养两方面进行了精心编排。

首先，在健康营养方面，本书突出了食物的营养均衡。随着

人们生活质量的提高，一日三餐的营养摄入是否均衡已成为人们

日益关心的问题。而到底什么样的饮食结构才算是既营养又均衡

的呢？膳食均衡这一最常见的饮食观念告诉我们：一日三餐在食

材选择上要适宜、适量。本书据此安排的营养食谱基本餐餐涵盖

五谷类、豆类、肉蛋类、奶类、蔬菜类、水果类和油脂类等大类

食材，且兼顾到各个食材间营养搭配的均衡，基本创造出相得益

彰的饮食效果。

其次，速配营养方面，本书更好地解决了快餐与营养均衡

的矛盾。在生活节奏越来越快的今天，快餐已成为一种被大众广

泛接受的文化和饮食方式，但一直以来快餐与营养均衡似乎是一

对难以解决的矛盾。本书突破快餐的营养单一和其他潜在的饮食

弊端等相关问题，力求给大家打造一种“速食、美食、广食、营

养”的营养型快餐。



总之，本书围绕营养与速配，根据食物的科学搭配原则，

严格把握一日三餐的营养在餐桌上的搭配。因为餐桌上的合理搭

配不仅补充人体所需的营养物质，还可弥补人体易忽略的营养成

分，从而让一日三餐吃得更全面、更均衡、更营养。反之，错误

的饮食搭配不仅会失去食物自身的营养价值，甚至会危害我们的

身体健康。这一点也是本书的又一精华之处，即每份套餐都指明

每道菜谱典型食材的营养功效，创造出饮食搭配“1+1＞2”的效

果，营造出现代饮食的新健康理念。

值得一提的是，本书把饮食搭配相宜之处、不同食物的营养

功效及其速配的科学之处等诸多饮食要义安排在一起，可谓是百

姓现代营养饮食的DIY全典。同时，在本书附录中还从菜谱适宜

人群和营养功效两个角度进行分类，方便您的实际应用和检索。

本书在编写的过程中，广泛地参考了最新、最科学、最权威

的饮食营养资料，听取饮食专家的建议和意见，从中精选出大众

经常食用的近百种食材，并以新鲜果蔬、花样豆菌、可口肉菜、

鲜香水产、鲜汤靓粥、营养主食为主题菜谱，收入近400道家常

菜，又以“健康”为核心、“养生”为目的、“味美”为标准，

速配出80套种大众营养套餐。从二人份套餐到五人份套餐，特别

适合现代城市家庭生活。相信本书会是一本实用性强、操作性强

和制作精美的厨房饮食工具书，也希望本书能成为您最得力的营

养美食顾问，成为您快餐饮食生活的好帮手！

翟宝良　　
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早餐:一日之餐在于晨

俗话说“一年之计在于春，

一日之计在于晨”，而对于饮食男女来说，

一日之餐在于晨。一日三餐，最重要的

当属早餐。营养又均衡的早餐，不仅能使全

天精力充沛、思维敏捷，还有防病、

减肥、抗衰老等功效。在清晨匆匆忙忙的

时间里，如何快速搭配出方便

又营养的早餐，也是现代生活的

一大需要。
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Z A O C A N  C H I  H A I S H I  B U C H I

早 餐 吃 还 是 不 吃

吃好早餐益处多

有助于振作精神

人体所需能量，主要来自于血糖。早餐是大脑活动的

能量之源，正常合理的进食早餐，就会补给大脑对血糖的

营养需求，避免出现疲劳、注意力无法集中、精神不振、

反应迟钝等现象。营养学家调查发现，许多车祸的发生大

多因肇事者血糖含量过低、大脑反应迟钝而引起。

吃好早餐益处多

有助于维持体重

对成年人而言，有吃早餐的好习惯还可维持体重。控制早餐总能量的摄入对于身

体健康非常重要。经常食用一些低脂肪、高纤维、富含维生素和矿物质的食物，还可

保证人体的膳食均衡，对于维持正常的体重也非常有利。

吃好早餐益处多

有助于营养物质的吸收

经过一个晚上的休息，人体内几乎没有任何的食物。

再加上早晨人体胃液大多分泌并不旺盛，对营养物质的吸

收能力会更强，尤其是对维生素和矿物质的吸收是一天中

最好的时刻。所以说，养成吃早餐的习惯，才是健康

之本。



13·Part1 早餐

早餐

午餐晚
餐

吃好早餐益处多

有助于降低胆固醇

早餐与血胆固醇也有关系。有吃早餐习惯的人血胆固

醇含量较不吃早餐的人低很多。另外，吃高纤维类早餐能

有效地降低血胆固醇的含量。

不吃早餐害处多

易患慢性病

没有吃早餐的人，不单是饥肠辘辘地开始一天的生活，更重要的是身体易受慢性

病的侵袭。因为即便你在空腹的时候，胃仍在分泌少量胃酸，它会刺激胃黏膜，导致

胃部不适，久而久之会患上胃炎、胃溃疡等慢性病。同时，不吃早餐的人，身体因缺

乏动力会动用体内贮存的糖原和蛋白质，极易导致皮肤干躁、起皱和贫血等，加速人

体的衰老。

不吃早餐害处多

易发胖

不吃早餐或吃得太简单的人，当午餐或晚餐进食时，人体脂肪的消耗能力变差，

不利于营养物质的消化和吸收，这样最容易使脂肪堆积，从而渐渐发胖。同时，因为

没吃早餐，午餐或晚餐时就会超过应有的食物量，结果是吃进的能量比消耗的能量

多，极易变胖。

不吃早餐害处多

易便秘

如果不规律地进食早餐，就会使胃结肠反射作用失调，产生便秘。相反，吃早餐

比较不容易便秘。在三餐定时的情况下，人体会自然而然地产生胃结肠反射现象，有

助于排便。 
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ZAOCAN YINGYANG MIANMIANGUAN

早餐营养面面观

营养成分

营养学家认为：营养丰富且质量好的早餐，

应包括谷物、肉类和蛋类、奶类和钙及蔬菜瓜果

四大类。

五谷类：如面包、麦片、麦皮、玉米皮和各

种米面制品、粥类等。淀粉质、少量B族维生素及

植物性蛋白质，是人体能量的供给源。

肉类和蛋类：如火腿、腌肉、香肠、鸡蛋和

各式肉类包点等。含有丰富的蛋白质、铁质、矿

物质以及维生素A、维生素D等，可维持人体新陈代谢，提供人体生长及细胞修复所需

营养物质。 

奶类和钙类：如鲜奶、脱脂奶、酸乳酪、芝士、果仁(杏仁、核桃)等。提供丰富的

蛋白质、钙质、磷质和维生素B2，对骨骼及牙齿的健康有利。

蔬菜瓜果类：如水果、蔬菜等。纤维质、维生素A、维生素C和丰富矿物质，能增

强身体的抵抗力，预防便秘。 

营养标准

早餐营养量应占全天营养量的1/3以上，且以糖类为主。同时，早餐必须含两大类

食物，碳水化合物(如粥、馒头、面包等)和蛋白质类(如鸡蛋、牛奶、豆腐等)。
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早餐

午餐晚
餐

能量要求

根据《中国居民膳食指南》的要求，早餐所提供的能

量应占一天总能量的30%左右。按成人计算，早餐的主食量

应在150～200克之间，能量为2 964千焦左右。其中，蛋白

质、维生素及矿物质三者的总能量应占每日膳食营养物质供

能量的25%左右，比例约1∶0.7∶5。其中碳水化合物、蛋白

质、脂肪依次为54克、12克、12克。

早餐建议摄入能量可在2400～2800千焦，平均摄入量

可根据体重、身高作适当调整，相当于成年人谷类为100克、蔬菜100克、水果60克、肉

蛋类30克、蛋类50克、豆制品30克、奶和奶制品100克、油脂5克。

ZAOCAN DE DAPEI YUANZE

早 餐 的 搭 配 原 则

怎么吃得合理

从食物的选择上说，吃得合理首先指食物中要有丰

富的水分和营养；其次是适量的蛋白质和脂肪如：鸡蛋、

豆制品、瘦肉、花生等，这样可使食物在胃里停留较长时

间，保证整个上午都精力充沛。另外，还需补充足够的水

果和蔬菜，因其可补充钙、钾、镁等矿物质的不足。同

时，还须注意早餐不宜吃得太油，否则会增加胃肠的负担

和脂肪的摄入量。当然，也不要总把方便面当早餐，因为

其缺乏蛋白质、脂肪、维生素和矿物质。
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怎么配得合理

干稀搭配

早餐时，人体的胃肠功能还未由夜间的抑制状态转

入到正常状态，消化功能还很弱，这个时候的进食不能采

用单一的干食，否则非常不利于吸收。同时，通过一晚上

的睡眠，体内已经消耗掉不少的水分，应该及时给予水分

的补充。因此，早餐宜干稀搭配。稀食如稀饭、米汤、豆

浆。干食如馒头、面包、蛋糕等。 

怎么配得合理

荤素搭配

早餐除了包括常见的蛋、奶、奶制品及米、面类食物之外，还应包括蔬菜、水

果、肉、大豆及其制品等食物。米、面类食物可提供丰富的碳水化合物，是最经济、

最直接的能量来源。肉类或豆制品可补充机体对蛋白质、维生素和其他营养素的需

求。同时蔬菜和水果中的维生素Ｃ还有助于促进早餐中铁元素的吸收，如瘦肉和鸡蛋

就是铁元素的主要提供者。

怎么配得合理

酸碱搭配

日常饮食中，人们多选馒头、油炸食品、豆浆、蛋、肉及

奶类等作为早餐的食物，尽管这些食物富含碳水化合物及蛋白

质、脂肪等营养物质，但均为酸性食物。酸性食物在饮食中一

旦超量，就易引起血液的偏酸性，导致体内生理上的酸碱平衡

失调，有的还会出现缺钙症。而蔬菜水果不仅仅含有丰富的胡

萝卜素和多种水溶性维生素，还含有很多钙、钾、镁，这些碱性物质可以中和酸性食

物，相互配合可达到膳食的酸碱均衡。
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