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《低卡路里美食》

前言

美味不用走开我们忙碌了一年又一年，一本又一本的台历在我们的桌上更迭。相信每个人都有收获一
一或多或少，无论怎样，新的一年又来了，我们会更加努力地缔造自己的美丽人生，但请不要忘记：
努力不仅仅是为了生存，更多地还是为了生活。我们小康了，看见美食的时候，跟学者看见书一样兴
奋，不过读书长智慧，我们长的是小肚子和“三高”。自己每日摄取的卡路里数已经远远高于实际需
求——因为我们发现，许多人的周一到周五都是这样度过的：每天静坐8个小时或更多，连眼睛都比
常人少眨50％，全身最密集的活动集中在指关节⋯⋯所以，为了美味，我们前仆后继。为了健康，我
们还得不遗余力。想要更少地摄入热量，绝对不是让你跟你爱吃的好东东们挥泪告别。我们将大自然
中那些天上飞的、地上跑的、土里种的、水里游的、呆在明处的、躲在暗处的⋯⋯这许许多多既能给
你解馋，又不会让你摄入过多热量的低卡路里美食，以及那些如何让美食更漂亮、更诱人、更健康的
无限创意呈现给你。你会发现，造物主其实早就为我们准备好了一切，只不过等待我们去发现罢了，
而这个发现的过程，以及创造的过程，都是生活中最美丽的闪光点。曾几何时，好多人把低卡的皇冠
敬献给蔬菜、水果等素食，跟荤腥完全划清界限。其实，想降低摄入的热量不一定天天“吃斋”，在
肉类中，也有许多低调选手——平日里看着不怎么起眼，可是仔细想想才发现，想解馋，它们ok、补
营养，它们也ok、吃了不发胖，它们还ok⋯⋯妙不可言的美食世界里，每一种食物都有不为人知的一
面，它们时刻准备着，要在不经意间给你带来惊喜，前提是你会用正确的烹饪方法来对待它们。还是
将主动权抢回自己手中的好，买菜回家，好好修炼自己烹饪低卡美食的级数，一切食材从选择做法开
始到味道浓淡，都由自己控制。不用为了某种目的而对某些食物说ByebYe，只要你抱着对美食这个万
紫千红世界的无限憧憬，左拥右抱又何妨?现在，我们就来同你一起享受低卡路里美食这个花花世界。
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《低卡路里美食》

内容概要

《低卡路里美食》量身定制80道低热美味，满足健康均衡的营养需要。每道菜都贴心送上卡路里值，
轻松掌握每日摄入的总热量。这本指引低卡风尚的美食书不仅满足嘴巴，还让你的衣橱也生动起来！
量身定制80道低热美味，满足健康均衡的营养需要。
 
贝太厨房系列其它品种。
点击查看： 
>>   《绝色川香》（难以抵挡的麻辣诱惑，绝对会让你的味蕾全面绽放！） 
>>    《妈妈做的菜》（《从小爱吃的菜》升级版）（在你心里永远排第一的80道美味。） 
>>    《从小爱吃的菜》（新版）（在美食中重温童年就拥有的美妙滋味。）  
 
 点击链接进入： 
 《清粥小菜》 
 《绝色川香》 
 《低卡路里美食》 
 《亲爱的便当:为“办公族”精选的营养美味便当》 
 《宝宝爱吃的菜》 
 《妈妈做的菜》 
 《从小爱吃的菜》 
 《私房女人菜:60道为女人精选的美味家常菜》 
 《烘焙时光:烤出幸福好滋味》 
 《放不下的小吃》 
 《好吃不胖:60道超酷瘦身美味佳肴》 
 《一碗好汤》 
 《贝太厨房挚爱甜品:66道让你难忘的甜品》 
 《贝太厨房:粤美味》
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《低卡路里美食》

书籍目录

馋嘴靓女  长得很苗条，吃得很丰盛  c多好胃口之柠檬三文鱼  吃的就是质感——蟹味菇烧冬瓜  宜汤宜
菜的冬瓜虾仁煲  经典就是经典——牛肉酱意面  优雅的金针木耳汤  双鲜汇——双菇烩  鲜香不过栗子
鸡球汤  鲜锋对决——当香菇遇上冬笋  一个人的精彩——烤香菇  素食也解馋——照烧素鳗  最早被吃
光的素什锦  与蒜蓉共生的脆炒西兰花  细细研开胭脂浓——红烩菜花  一花一世界——香菇鳕鱼盏  一
身酷黑的什锦蕨根粉  苦瓜不苦——苦瓜煎鸡蛋  让你热情高涨的酸辣笋丁  形似神不似——沙茶烤麸  
恋上蜜汁豆干  润颜静心——蜂蜜桂花糯米藕  酒逢知己——酒香三文鱼  菜菜开会！时蔬大拌菜  家里
来了位椒香美人——油泼笋片成熟丽人  只要吃得年轻  美食版贴心小棉袄——三鲜日本豆腐  秘制酸甜
开胃虾  美人肌肤如玉——鸡汤虾仁豆腐蒸蛋  “芹”投意合——西芹百合  风来汤挡——蔬菜海鲜汤  
还我漂亮——山药蜜枣  慢工出细活——烤豆腐块  属于老饕们的姜汁芥蓝豆腐  清新淡雅——什锦豆腐
丸子  那年夏天的初恋滋味——酸甜脆瓜片  吸取精华的蒜香烧茄子  舌尖的享受——黑椒福果鱼饼  芝
麻豆腐排排坐  最原始的最美昧——麻酱油麦菜  香菇很有才，绝配小油菜  吃完一盒又一盒——黑椒豆
腐盒当家男人  最不注意的，才是最该注意的  饭前小点——蔬菜素丸子  清风明月最相宜——时蔬天妇
罗  文武双全的洋葱烧豆腐  最自然的鲜甜——栗子扒娃娃菜  堆出来的美昧——虾仁黄瓜盅  变个花样
吃生蚝——蒜蓉沙嗲生蚝  美味的魔咒——香辣蛤蜊  美色当前——天香素鹅  好味由心——剁椒茄条  
片片都很精彩——辣白菜炒土豆  异曲同工之宫保豆腐  绝色好卷之蒸牛肉卷  冠绝天下的鲍汁白灵菇  
香喷喷滑嫩嫩的鸭血蘑菇汤  好味不“菇”独——茶树菇烧豆腐慢享夕阳精做细吃  能当成寿司吃的白
玉翡翠卷  卤香四溢——卤昧酿香菇  鲜美的礼赞——蚝油烧汁杏鲍菇  延续的美味——素丸子烧草菇  
不能少的小菜——麻酱茄子  多吃无妨——炒银芽  舍燕窝，爱豆腐——麻婆豆腐  温馨一锅——什锦鲜
汤锅  好料做好汤——萝卜虾仁汤  让你忍不住多吃几口的凉拌海蜇  就要趁热吃！剁椒蒸芋头  吃出一
身毛毛汗——泡菜豆腐煲  出双入对的酱爆芥蓝牛肉丝低卡从小做起贪吃也要会吃  我们爱新鲜——柠
香胡椒扇贝  活泼的夏日——鲜虾优格沙拉  一步到“昧”的鲜灼金针菇  嫩嫩Q版大白菜之快炒娃娃菜 
这可不是猪耳朵——脆耳西兰花  随你怎么配——时蔬土豆块  朝气蓬勃的清炒三样  细细道来酸辣八珍
菌  不可磨灭的美昧——腐竹蟹昧菇  美昧始终如一——香煎椒盐豆腐  精致一时，美味一日——沙茶小
卷  恰到好处的土豆咖喱豆干  多多益菩的萝卜汤低卡路里的花边新闻  卡路里是what？  羊皮狼皮之被
误解的食物  “入不敷出”之负卡路里食物  小妙招避免热量超标  料理宝典之低热量酱汁  料理宝典之
低热量的蔬菜肉肉  料理宝典之辣椒——美昧的点睛之笔  料理宝典之豆腐大观园 我们的团队《贝太厨
房》己出版图书介绍
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《低卡路里美食》

章节摘录

插图：
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《低卡路里美食》

编辑推荐

卡路里，一个时常出现在健身房和食品包装上的符号，究竟意味着什么？想营养更全面，想最有效的
减肥，卡路里与食品之间的关系你不可不知⋯⋯我们小康了，看见美食的时候，跟学者看见书一样兴
奋，不过读书长智慧，我们长的是小肚子和“三高”。自己每日摄取的卡路里数已远远高于实际需求
。想要更少地摄入热量，绝对不是让你跟你爱吃的好东东挥泪告别。每一种食物都有不为人知的一面
，它们时刻准备着，要在不经意间给你带来惊喜。买菜回家，好好修炼自己烹饪低卡美食的级数。《
低卡路里美食》内容包括：23道“馋嘴靓女”美食，让爱漂亮的女人一样可以享受缤纷美味，活得潇
洒；16道“成熟丽人” 美食，人到中年，要懂得在吃上呵护自己，让美食帮你延续美丽；15道“当家
男人” 美食，男人，最不注意吃上的细节，现在，你需要转变；13道“慢享夕阳” 美食，让做儿女的
你为父母准备健康的美味；13道“低卡从小做起” 美食，让做父母的你给孩子营养均衡、口味独特的
低卡路里菜肴，让他们在成长的路上健健康康地快乐前行。
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《低卡路里美食》

精彩短评

1、如题，贝太的味道，看一眼就过，
2、最近在针灸减肥，同时控制饮食，这本书刚好给我很好的提示，又能吃得好又能不吃进过多的热
量，呵呵，我喜欢~~~每道菜都有热量提示，而且后面还介绍了好多防止热量摄入过多的内容，做饭
的时候可以参考，原来不只是食物的热量，连烹饪方式也会提升食物本身的热量，真是长见识了~~我
周围的同事也很感兴趣，因为这本菜谱里也介绍了肉食类的做法，不是单纯的教我吃素吃白水煮菜，
真好。
3、贝太厨房系列的书差不多买齐了，方便易操作；健康的美食、简单快乐！
4、真是心血来潮买的后来妈妈拿去看，还真照着书，做起了菜很实用的书
5、看完后直接照着书中的菜谱做了几道，还不错
6、哈哈，贝太终于又出新书了，非常不错，值得拥有。
7、价格便宜，帮同事买的，很好
8、《低卡路里美食》一书不仅介绍适合我们女性朋友在家做的菜品外，还介绍了许多当家男人适合
的低卡路里美食。当家男人由于工作而忽略了平时的饮食健康，从现在开始应当注意起来。
9、说得还详细点 就好了 然后就是内容在丰富点就好了 呵呵 书的质量的挺好.
10、学做饭。。。。。。。。。。
11、最惊喜的是线圈本式的设计，基本不会掉页，图文并茂~~
12、赞啊，延续了贝太系列的风格！
13、这本书激起了我对做美食的兴趣，挺不错滴！
14、每出一本我都会买来细细的看，然后再实践，并且在实践中升华。哈哈，不过以前那些更加经典
，希望在量得基础上注重质
15、对于有瘦身需要，又强调健康饮食的人来说，这本书真的不错！
16、马马虎虎，权当杂志随便翻，没有想做想吃的欲望，沙拉居多
17、材料都是常见的，很容易买到，做法也很简单。
18、书很精美，内容也不错，已经试了几种菜了
19、书挺不错！
20、很不错~~~实践起来不难。
21、貌似全部是素食。。。。
22、素菜参考指南。书名为低卡路里美食，菜谱中的很多菜并非真正做到低卡路里。可能因为素食较
多，每道菜谱操作起来非常简单，每道菜谱都很实用。
23、最近买的几本菜谱都不错，以后会慢慢地跟着学做的，这本最好喜欢了
24、挺不错的 啊
25、书内容没有问题，菜式大多比较容易学习，我本来以为其中饮食大部分以汆烫类为主，没想到还
是不少要用油。标点图书提供的书籍比较旧，这里不是很满意。
26、书里的图片很漂亮，看着蛮清淡的，有机会一定要试一下~
27、无良商家，寄了本旧书给我，书页都发黄了，强烈要求免运费退货
28、不错，但是不是很详细
29、教人吃些不会长胖的食物
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