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千岛酱

材 料

蛋黄酱 500克

番茄沙司 200克

鸡蛋 2个

洋葱 100克

彩椒 100克

酸黄瓜 50克

精盐 15克

胡椒粉 15克

将洋葱、彩椒分别洗净，切成碎

末备用。

1

将除精盐、胡椒粉外的其他配

料一同放入容器内搅拌。

3
加入精盐，胡椒粉调味即可(放

入冰箱内冷藏后味道更佳)。

4

鸡蛋用清水煮熟，去皮后切成

碎末；酸黄瓜洗净，切成碎末。

2
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酸奶汁

材 料

原味酸奶 3盒

白醋 2克

莳萝 2克

大蒜 2克

辣椒仔 1克

将酸奶倒入干净的碗中备用。
1

将白醋、莳萝、辣椒放入酸奶碗

中调匀。

3
即可配蔬菜食用。

4

将大蒜切成细末，放入酸奶中

待用。

2
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油醋汁

材 料

橄榄油 50克

色拉油 50克

黄芥末 25克

洋葱头 30克

红酒醋 30克

白酒醋 20克

柠檬汁 20克

莳萝 少许

将洋葱头去根及皮，切成碎末

备用。

1

再加入少许莳萝慢慢调匀。
3

然后依次加入其他配料搅拌均

匀即成。

4

将芥末放入容器中，加入色拉

油拌匀。

2
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意大利香醋汁

材 料

意大利醋 1瓶

橄榄油 50克

色拉油 50克

洋葱头 20克

精盐 少许

胡椒粉 少许

将意大利醋倒入容器中备用。
1

再将其他调料依次混合。
3

搅拌均匀即成(可配制各种沙拉

食用)。

4

洋葱头去皮、切末，放入意大利

醋中。

2
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凯撒汁

材 料

蛋黄酱 200克

大蒜 40克

银鱼柳 40克

柠檬汁 30克

牛奶 30克

培根碎 30克

芝士粉 50克

精盐 适量

胡椒粉 适量

将大蒜和银鱼柳切末备用。
1

加入蒜、鱼柳、柠檬汁、培根、

芝士粉。

3
再加入精盐、胡椒粉调拌均匀

即可。

4

将培根烤熟、切末；蛋黄酱放入

碗中。

2
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烤南瓜沙拉

材 料

南瓜200克，核桃80
克，蜂蜜40克，白糖
30克，橄榄油适量，
精盐少许。

001

贴 士

南瓜富含糖类、淀
粉、B族维生素、维生
素C和β胡萝卜素，所
以吃起来又香又甜。
此外，南瓜与核桃仁
搭配食用会增加脂
肪、蛋白质、铁、锌、
钙、镁、硒和磷的含
量，这些物质对维护
机体的生理功能有
重要作用。

将南瓜洗净，去皮及瓤，切成小

方块。

1

核桃放入烤箱内烘烤2分钟，取

出晾凉。

3
将南瓜、蜂蜜、糖、油、精盐拌

匀即成。

4

放入烤箱内烤熟，取出晾凉。
2
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西芹核桃沙拉

材 料

西芹180克，核桃仁
20克，虾仁50克，橙
汁30克，橄榄油、精
盐、胡椒粉各适量。

002

贴 士

芹菜含有丰富的维
生素A、B族维生素、
维生素C和烟酸。中
医认为，芹菜有固肾
止血，健脾养胃的
功效。对糖尿病、头
痛、高血压、失眠、
妇女白带、产后出
血、腹痛、小儿吐泻
等有一定的疗效。

西芹洗净、切块；虾仁焯熟，捞

出过凉。

1

将西芹、虾仁和核桃一同放入

盘中。

3
加入橄榄油、精盐、胡椒粉、橙

汁拌匀即可。

4

将核桃仁烤熟，晾凉待用。
2
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材 料

木瓜、芒果各1个，红
椒、青椒各25克，洋
葱1/2个，黑水榄、
酿青榄各1粒，香菜
2大匙，莳萝1克，橄
榄油10克。

贴 士

在用黑水榄、青榄以
及橄榄油调制味汁
时，可以在味汁中加
入鲜柠檬汁，不仅可
以使木瓜、芒果不易
变色，而且增加沙拉
酸甜的口感。

木瓜芒果沙拉003

木瓜、芒果、红椒、青椒、洋葱

分别洗涤整理干净，均切成丁。

1

黑水榄、青榄、精盐、橄榄油放

入小碗中调匀，制成的味汁。

3
倒入盘中拌匀，再撒上莳萝香

草，点缀香菜即成。

4

一起放入深盘中。
2
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培根马铃薯沙拉

材 料

马铃薯180克，培根
2片，洋葱30克，西
芹2 0克，酸奶1/2
杯，蛋黄酱、黄芥末
各适量，精盐、胡椒
粉各少许。

将马铃薯蒸熟后去皮，切成小

块备用。

1

将洋葱洗净，切成细末；西芹择

洗干净，切成小块。

3

将培根放入锅中扒熟，捞出沥

油，切成细末待用。

2

酸奶、蛋黄酱、黄芥、精盐、胡椒

粉调汁，倒入原料中拌匀即成。

4

贴 士

马铃薯富含B族维生
素、维生素C等，碳水
化合物占17%，蛋白
质含量占2%。中医认
为，马铃薯具有和胃
调中、益气健脾、消
炎活血等功效。

004
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酸椰菜沙拉

材 料

卷心菜300克，胡萝
卜100克，葡萄干30
克，核桃碎20克，精
盐、胡椒粉、蛋黄酱
各适量。

贴 士

卷心菜含有人体必
须的氨基酸，如酪氨
酸、色氨酸、赖氨酸、
甲基蛋氨酸，还含有
B族维生素、维生素C
和胡萝卜素等，有利
五脏、调六腑之功
效。可治疗上腹胀气
疼痛、性功能低下、
动脉硬化等症状。

将卷心菜、胡萝卜分别洗净，切

丝备用。

1

将葡萄干洗净，放入腌好的菜

里搅匀。

3
放入核桃碎、蛋黄酱、精盐、胡

椒粉拌匀即成。

4

再放入少许精盐腌渍约10分

钟，挤干水分。

2
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雪球番茄沙拉

材 料

番茄1个，鲜雪球芝
士5 0克，薄荷叶1
片，橄榄油、柠檬汁
各适量。

006

贴 士

芝士又称奶酪，是一
种发酵的牛奶制品。
芝士含有丰富的蛋白
质、钙、脂肪、磷和乳
酸菌等，搭配具有开
胃、消食、养颜等功
效的番茄搭配成菜，
可以增进代谢加强活
力，保持肌肤健美，
防止便秘和腹泻。

将番茄洗净，切成薄片备用。
1

将番茄片和芝士片依次重叠摆

入盘中。

3
淋入橄榄油、柠檬汁，放上薄荷

叶点缀即成。

4

将雪球芝士切成薄片待用。
2
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凯撒沙拉

材 料

罗马生菜10 0克，
培根2片，面包丁10
粒，芝士粉、凯撒酱
各适量。

007

贴 士

罗马生菜含有丰富的
维生素A、B族维生
素、维生素C及大量
的矿物质和多种微量
元素，有降血压、促
进食欲、帮助消化、
清肝利胆的功效。

将罗马生菜择洗干净、沥干，撕

成小片。

1

再加入凯撒酱搅拌均匀，装入

盘中。

3
将面包丁、芝士粉撒在沙拉上

即成。

4

培根入锅煎熟、切片，放入生菜

盆中。

2
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华道夫沙拉

材 料

西芹60克，苹果1个，
鸡肉150克，葡萄干、
核桃碎各20克，精
盐少许，奶油、胡椒
粉、蛋黄酱各适量。

008

贴 士

鸡肉含有丰富的蛋白
质和多种营养素，脂
肪含量相对较低。有
温中益气、补虚填精、
健脾胃、活血脉、强
筋骨等功效。

将鸡肉洗净，用沸水煮熟，捞出

切丝。

1

将除葡萄干、核桃外的原料放

入盘中。

3
撒上葡萄干、核桃拌匀，即可上

桌食用。

4

将苹果去皮、切丝；西芹洗净，

切丝。

2
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