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一学就会的小烤箱美食

（全新版）

低热量、多纤维，好吃不发胖！
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*注意：热量的国际单位是焦，1卡≈4.184焦，本书为便于理解，均使用“卡”作单位。

*书中材料用量：量取固体时，1大匙≈15克，1小匙≈5克量取液体时，1大匙≈15毫升，1小匙≈5毫升


焗烤为何热量高？

焗烤真的热量高吗？是芝士还是酱汁的缘故？不妨跟着本文来破解焗烤高热量之谜。
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焗烤热量的来源

焗烤菜肴通常是由一种主材搭配其他配料、调味料，最后覆上一层芝士送入烤箱烤，除了芝士之外，顶层所覆盖的材料也可以使用面包碎或酱汁，变化出不同的口味。

焗烤是很受欢迎的烹调方式，特别是淋上白酱、红酱，再铺上厚厚的芝士，散发出浓浓的香味，更让人很难抵抗它的美味。但是焗烤菜肴的热量很高，以市售常见的焗烤奶油饭或焗烤面来说，大约就有700卡左右的热量，有些店甚至会添加其他高热量食材，加起来的热量就会超过700卡。

[image: alt]


热量这么高，主要来自于烹调时用到的奶油、鲜奶油及芝士，特别是产生拉丝效果的芝士丝。以芝士丝来举例说明，1克的热量约3.77卡，以一般焗烤1人份会用到40克来算，光是芝士丝就有约150卡，这还不包括主食的面、饭及酱汁在内，而千层面使用的芝士量更多，有时会用到70克，热量就更高。

至于奶油和鲜奶油的热量分别是100克奶油含热量740卡，而100克鲜奶油则含热量433卡；它们是做白酱必备的材料，常被当作焗烤的主要基底酱汁，虽然美味，却是有很高的热量。

焗烤中的热量陷阱

焗烤材料中除了乳制品是造成高热量的原因外，其他如调味料、酱汁等热量也不低。以最常使用的番茄酱为例，用新鲜番茄制作的酱汁与加工制成的番茄沙司及莎莎酱比较，热量会因制作过程中添加的集材不同而有所差异（见下表）。

还有美味可口的沙拉酱，主要原料一半以上来自于食用油及蛋黄，1大匙沙拉酱所含热量95卡、脂肪10克，比相同分量的巧克力更高。

另外要注意，有调味及帮助食物保存功能的盐，常被市售加工制品大量使用，使得所含钠的量比较高，容易造成肾脏的负担，导致水肿，代谢变差，人也容易变胖。





新鲜番茄、市售番茄酱

番茄沙司及莎莎酱热量与钠含量表
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特殊的低热量食材介绍

[image: alt]


市面上有哪些低热量的原料可以用来焗烤呢？这里介绍的做酱料的食材、膳食纤维含量高的五谷杂粮，还有兼具饱足感的魔芋，都是不错的选择！

酱料用品

低热量沙拉酱

低热量沙拉酱是由色拉油、蛋、砂糖、盐、醋制成，口味分为原味及低热量两种，原味的沙拉酱每100克含热量631卡，而低热量的沙拉酱油脂含量则减少33％，热量变成422卡。
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低脂芝士片

芝士是由水、蛋白质及脂肪组成的。每100克含热量约300卡，一片芝士片（25克）热量就有75卡。一般来说原味芝士片都含有20％以上的脂肪，而市售的低脂片装芝士，脂肪含量则在10％左右，一片约含热量51卡。
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低脂动物性鲜奶油

一般动物性鲜奶油的乳脂含量很高，约30％以上，可以打发成甜点上的霜饰鲜奶油，用在焗烤上时拌入食物或是酱料中，增添香浓的风味和滑顺的口感。低脂动物性鲜奶油乳脂含量则为20％以下，热量为140卡，无法打发，多用于调味，香味较淡。
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主食类

野米

野米是一种草的种子，生长于水边，外壳未经打磨，保留了完整而丰富的营养素与纤维质，只要少量即可产生饱足感，有韧性，带有独特的香气，可替代大米当作主食。其热量为每100克346卡。
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魔芋米

魔芋米主要是由魔芋粉、水、食用氢氧化钙制成的，外观和一般米比起来略小一点，比较有嚼劲，最好和大米搭配使用，热量极低，约为一般大米的10％，100克约含热量15卡。
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糙薏米

糙薏米是薏米的一种，不同之处在于未把麸皮去除，所以膳食纤维的含量更为丰富。100克约含热量370卡，比一般大米略低。
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魔芋类

魔芋

魔芋的主要特色是含有丰富的纤维质，热量却很低，100克约含热量10卡，具有不容易消化吸收的特性，所以食用后容易有饱足感。魔芋的可塑性大，市面可见到加工成各种形态与口感的魔芋制品，可视个人烹调需要切成适当的大小。

市售的魔芋为了便于保存，包装内含有食用石灰水，烹调前要先用热水汆烫过，或用盐搓揉后再煮，就可以去掉怪味。
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降低焗烤热量的秘诀
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了解焗烤的热量来源后，想要品尝低热量的美味，就必须从食材的挑选与烹调技巧上着手，一起看看有哪些重点要掌握。

秘诀1　换用低热量食材

针对现代人追求低脂、低糖无负担的要求，不少厂商增加了低糖或低脂系列产品，以焗烤类必不可少的乳制品来说，从市面上就可以购得低热量芝士片、低脂鲜奶油、低热量沙拉酱等产品。利用同质性，却热量相对低的食材互相取代，热量减少、美味不变。
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秘诀2　善用有饱足感的低热量主食

大米的营养素大部分是糖类，建议可在饭中添加糙米、燕麦、薏米等，它们含有丰富的膳食纤维，吃下后容易产生饱足感，而且身体为了消化膳食纤维会加快热量的代谢，有减少热量吸收的好处。另外，市面上还有新产品“魔芋米”，热量为大米的10％，是不错的选择！

★千层面的热量很高，所以改用热量极低、又有饱足感的魔芋块取代，做成类似千层面的效果，热量就少很多。
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秘诀3　肉类的巧妙运用

★选热量低的肉类：在同样的烹调方法下，可选择脂肪较低（肥肉较少）的肉类，最简单的方法，就是选白肉类的鸡肉、海鲜，它们的热量比红肉类少。另外，要多选择新鲜的肉类而非加工及肉馅制品。

★选择热量相对低的部位：若是鸡肉则选里脊肉（104卡／100克）、去皮鸡腿肉（111卡／100克）、去皮鸡胸肉（185卡／100克）；猪肉可选热量较低的不带脂肪的后腿肉（126卡／100克）、前腿腱子肉（156卡／100克）、猪里脊（314卡／100克）；牛肉则可选不带脂肪的公牛腿肉（143卡／100克）、牛里脊肉（155卡／100克）、牛外腿肉（187卡／100克）。书中都是挑选热量较低的部位，像热量高的肉馅，也是选用后腿肉制成。

★干煎或去外皮：特别是富含油脂的肉类，如三文鱼，就可以先放入锅中干煎以逼出油脂，再放入烤盘焗烤；或是剥除外皮也可减少热量摄入。鳕鱼、鸡腿肉也可这样做。
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秘诀4　善用蔬菜的纤维

可用大量的蔬菜和肉类搭配，本书中很多道食谱就是采用这样的概念设计。因蔬菜含有丰富的纤维质，可增加饱足感降低食欲，而且热量普遍不高，是降低热量的好帮手。此外，在容易腻口的焗烤菜肴中加入蔬菜，也可以增添清爽的口感。

[image: alt]




秘诀5　以体积增加分量感

以热量少体积大的食物，代替热量高体积小的食物，像魔芋、竹笋、白萝卜、茭白、番茄、甜椒、豆腐等都是低热量且具有饱足感的食物，而且焗烤过后，体积也不会缩小，书中也有多道食谱使用到，甚至以蔬菜做成盅，填入肉制的内馅，如P21肉镶萝卜盅、P49奶油甜椒、P67意式焗芝士盖番茄等。
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秘诀6　加入消耗热量的高蛋白质食材

身体消耗蛋白质需要比较高的热量，如牛奶、豆腐、瘦肉在消化吸收的过程中也能促进代谢，推荐选用白肉类，如鸡肉，鱿鱼、墨鱼仔等海鲜类。另外，植物性蛋白质丰富的黄豆及黄豆制品，也是很好的高蛋白质食材，如书中P30用到的湿豆皮。
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秘诀7　善用替代食材

焗烤常会用到的芝士丝，可以改用面包粉或是自调酱料代替。面包粉烤过带有酥脆的效果，而且同样一份焗烤用到的1大匙面包粉，热量仅约5卡，比起同等分量的芝士丝少了约50卡。或是利用味噌调出P90的低热量酸奶味噌酱，就不需要再用芝士丝，一样可达到焗烤的效果。
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秘诀8　加入提高代谢率的食材

辛辣类的食物，如胡椒粉、辣椒、咖喱、姜等都可以提高代谢率。书中P62的“肉酱焗尖椒”就是用辣椒来做焗烤的主要食材，利用辣椒中的“辣椒素”，促进肾上腺素的分泌，加速能量代谢，达到增加脂肪消耗的目的。
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秘诀9　减少米饭量

在饭中加鲜奶，使饭吸收鲜奶膨胀后增加分量，就会产生饱足感，书中P43的玉米蛋烘盖薏米饭，就使用了在薏米饭中加入鲜奶的方法。



秘诀10　巧用食材仿造菜肴

★肉丸子以一半肉馅、一半豆腐混合拌成，让肉馅的分量少了一半，肉丸子里加豆腐，吃起来口感更滑嫩，相对地热量也减少约34卡。

★以土豆搭配面粉做成意式面疙瘩，可以减少面粉的用量，进而降低热量。使用土豆是因为新鲜的土豆不含脂肪，通常1个新鲜土豆约150克，含热量115卡，热量相对较低。
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秘诀11　自制低热量酱汁

酱汁是焗烤的灵魂，为了满足大众的口味，一般市售的酱料，制作时都有所谓的标准口味，多油、多盐、多糖、高热量，不符合健康需求。建议自行制作低热量酱汁，选择新鲜的食材，并改变重油、重盐的烹调与调味方法，就能达到降低热量的效果。
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增添焗烤风味的技巧

★调味时也可依喜好做变化，如番茄酱、芥末酱、味噌、酸奶、咖喱酱、椰奶等不同味道的调味料来增加口味的变化。

★善用食材本身的味道增加风味，如新鲜水果、甘薯、南瓜等带有甜味的食材。

★肉类可先腌过以增加味道；蔬菜汆烫时在水中加盐增加咸度。

★淋酱汁可分层淋上，让食材都能浸入酱汁的味道。


焗烤常用食材100克热量表

享受美食时总是辛苦搜寻食物热量？这里提供常用食材的热量表，让你在享用美味的同时，还可以妥善规划每日的热量摄取。





单位（100克）/热量（卡）
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备注：★本表中的食材分量都是100克，算出热量，热量是以可食用部位计算，不能食用的骨头、外壳未列入。
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★本表中挑选的食材是以常见生鲜类为主，加工品不含在内。★本表是以肉类、疏菜、蛋、豆腐、奶类及水果为分类，热量由低至高排列。


Part1基础篇

低热量的焗烤美食

香浓的美味焗烤，未必就是高热量，

只要掌握低热量烹调的关键，

少热量、多变化，

20种风味焗烤菜肴，满足您的味蕾需求！
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焗烤彩色甘薯舟

分量：2人份　热量：125卡/人
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烹饪小技巧

★三色椒丁先用少许海盐抓腌，可以使其水分先释放出来，避免因焗烤过程中出水而影响口感。
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材料

红瓤甘薯1个（约150克）、青椒10克、红椒10克、黄椒10克、芝士丝20克

调味料

低脂动物性鲜奶油1大匙、海盐1/2小匙、香蒜粉少许

材料前准备

1　甘薯洗净，对半切。

2　三色彩椒，去籽，先切成细丝，再横切成细丁。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

开始
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1　将甘薯蒸至用筷子可轻易插入，取出待凉。
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2　三色椒丁以少许海盐、香蒜粉拌抓腌约5分钟，沥干水分。

[image: alt]


3　用汤匙挖出甘薯肉，拌上动物性鲜奶油、海盐调味，回填在挖空的甘薯皮中。
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4　甜椒末撒于甘薯上，再铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色。



不发胖小秘诀

在高纤又营养的甘薯中，加入热量低的蔬菜丁，搭配只有传统焗烤一半量的芝士丝，还能享受到芝士的香气，并增加饱足感，口感更特别，还可以降低热量。







椰香烤野菇

分量：2人份　热量：121卡/人
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烹饪小技巧

★菇类先用少许调味料抓拌腌渍，除增加口味外，也可使其先释放出水分，避免焗烤过程中出水过多，影响口感。

★豌豆荚放入加盐的沸水中汆烫，可以减少后续烘烤时间，泡冰水可保持豌豆荚的翠绿色泽。
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材料

金针菇100克、杏鲍菇50克、蟹味菇50克、豌豆荚20克、大蒜3瓣、法香少许、芝士丝20克

材料前准备

1　金针菇切去蒂头，剥开成丝。

2　杏鲍菇去蒂头，先直切片，再横切成条状。

3　蟹味菇去蒂头，剥开成小朵。

4　豌豆荚摘去头尾及两侧粗纤维。

5　大蒜剥去外皮，切片后切成细条，再切成末。

6　法香去粗梗，叶切成碎末。

7　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　胡椒盐1小匙、香蒜粉1/2小匙、椰奶50克

B　盐1小匙、无盐奶油少许

开始
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1　将金针菇、杏鲍菇、蟹味菇用胡椒盐、大蒜末、香蒜粉拌抓腌约5分钟，沥干水分。
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2　豌豆荚放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，依次铺上金针菇、杏鲍菇、蟹味菇、豌豆荚。
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4　再倒入椰奶，铺上芝士丝，撒入法香末，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

菇类适合各种烹调方式，热量低又富含膳食纤维，只要加上自己喜欢的调味料（如香蒜粉、椰奶）来焗烤，既可丰富味道和口感，也不易发胖。







焗烤肉菜卷

分量：2人份　热量：122卡/人
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烹饪小技巧

先撒上面粉，再淋酱可防止酱汁滑落。也可以选用营养价值较一般的精致白面粉高的全麦面粉。
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材料

圆白菜140克、火锅肉片80克、秀珍菇30克

材料前准备

1　秀珍菇去蒂头。

2　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　酸奶2大匙、味噌2小匙、面粉1/2小匙

开始
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1　圆白菜、秀珍菇分别放入加盐的沸水中汆烫后取出沥干。
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2　圆白菜去除每片叶子的粗梗，保留软嫩的叶片。
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3　将肉片展开，铺上1片圆白菜，再摆上秀珍菇，由内往外顺势卷起来，包到中间，将一侧的菜叶内折，再整个包完，收口处朝下，依次做完4个。
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4　酸奶、味噌混合后，拌匀成调味酱。
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5　将完成的肉卷放入烤盘中，撒上面粉。
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6　涂上做法4的调味酱，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟，外观呈金黄即可。



不发胖小秘诀

这道菜是利用蔬菜搭配肉片，并将肉片卷在外层，通过焗烤让肉的油分释放出来，能降低热量，再加上蔬菜卷在里头，含水量高，吃来更清爽，不易发胖。此外，利用酸奶与味噌做成的调味酱，直接使用就有焗烤的效果，可不使用芝士丝，有效降低热量。







百香酱焗山药丝

分量：2人份　热量：137卡/人
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烹饪小技巧

★处理山药时双手涂抹少许醋，可以避免发痒。

★在百香果肉调味料中加入少许柠檬皮屑，可以增添香气。
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材料

新鲜百香果5颗、山药180克、甜黑豆20克、枸杞子3克、芝士丝20克

材料前准备

1　新鲜百香果切半，用汤匙挖取出果肉。

2　山药去皮，用刨丝器刨成丝。

3　枸杞子冲洗干净。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　糖2小匙、盐少许、柠檬汁1大匙、柠檬皮屑少许

B　无盐奶油少许

开始
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1　枸杞子用温水泡10分钟后，捞出沥干水分。
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2　将百香果肉与糖、盐、柠檬汁、柠檬皮屑混合拌匀。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，放入山药丝，倒入做法2中调好味的百香果肉，再放上枸杞子、甜黑豆。

[image: alt]


4　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，直至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

很多人喜欢用百香果酱来拌山药，这里改用新鲜百香果的果肉加调味料调成酱汁，热量自然就少了很多，再配上营养含量高的枸杞子、蜜黑豆，酸酸甜甜很开胃。







橙汁蔬果焗肉条

分量：2人份　热量：121卡/人
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烹饪小技巧

鸡里脊肉先以调味料A抓拌腌渍，可以让肉先吸收味道，丰富口感。而放入沸水中汆烫的步骤，可减少烘烤的时间，避免肉质变干涩。
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材料

鸡里脊肉120克、圆白菜150克、大番茄60克、秀珍菇35克、芝士丝20克

材料前准备

1　鸡里脊肉切除白筋，顺纹切成1厘米的条状。

2　圆白菜洗净，切去粗梗，切成丝。

3　大番茄去蒂头，先直切成片再横切成条。

4　秀珍菇去蒂头，切开成条状。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　蛋清1小匙、胡椒盐1/3小匙、香蒜粉1/3小匙

B　新鲜橙汁20毫升、柠檬汁2小匙、盐1/2小匙、糖1小匙

开始
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1　将鸡肉用调味料A拌抓，腌渍约10分钟，再放入沸水中汆烫后捞出备用。
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2　将调味料B拌匀成酱汁。
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3　取一焗烤盘，依次放入圆白菜、番茄、秀珍菇、鸡里脊肉，再倒入做法2的酱汁，铺上芝士丝。
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4　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

圆白菜质地脆甜，不仅味美可口，而且热量低，100克中只含热量30卡，是减肥圣品。此道菜肴以圆白菜搭配热量低的鸡里脊肉和其他蔬菜一起焗烤，口感清爽也不易觉得饿。







焗烤薯泥镶竹轮

分量：2人份　热量：167卡/人
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烹饪小技巧

★甘薯泥中加入少许盐可以提出甜味。

★竹轮买来时是冷冻品，组织硬，汆烫的步骤可以软化，避免烤后口感太硬。

★魔芋泡过碱水，食用前汆烫可以去异味。
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材料

红瓤甘薯150克、竹轮100克、魔芋15克、新鲜法香少许、奶酪丝10克

材料前准备

1　甘薯削皮，切片。

2　魔芋切片后切成细条，再横切成细丁。

3　法香去粗梗，叶切成碎末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐少许、低热量蛋黄酱1大匙

B　盐1小匙

开始
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1　甘薯蒸至用筷子可轻易插入，取出，加盐压成泥，拌均匀。
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2　魔芋丁放入加盐的沸水中汆烫后取出，沥干水分，再与甘薯泥一起拌匀。
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3　竹轮放入沸水中汆烫后取出，先对半切段，再直切开。
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4　将拌好的甘薯泥填满竹轮，挤上蛋黄酱，铺上芝士丝，再撒上法香。
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5　放入已预热的烤箱中，烤约10分钟至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

竹轮是用鱼肉、蛋清、面粉，加上盐、糖等调味料制成，含有丰富的蛋白质，热量低，1根的热量约为63卡。把竹轮切开，中间填入易饱足的甘薯魔芋馅，再配上蛋黄酱，口感特别，美味又有创意。







肉镶萝卜盅

分量：2人份　热量：112卡/人
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烹饪小技巧

★建议现成的肉馅买回后还要自己用菜刀再剁得更细，让肉馅产生黏性。

★在镶的白萝卜圈内侧抹一层薄薄的面粉，可以防止肉与食材分开。
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材料

白萝卜200克、猪后腿肉馅50克、蟹肉棒2根、香菜2棵、芝士丝15克

材料前准备

1　白萝卜洗净，去皮。

2　肉馅用刀再切碎。

3　蟹肉棒撕开包装，先撕条再横切成末。

4　香菜去梗洗净，切末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

海盐、黑胡椒粉、面粉、番茄酱各少许

开始
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1　白萝卜放入沸水锅中以小火煮约20分钟至软，取出待凉对切，用餐巾纸吸干水分，中间用刀割成方形，再用汤匙挖空。
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2　蟹肉棒与肉馅一起搅拌出筋，加盐、黑胡椒粉、香菜末调味拌匀。
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3　萝卜圈中筛入少许面粉，将做法2的肉馅填入。
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4　挤上番茄酱，铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤至芝士融化即可。



不发胖小秘诀

这道菜选用口感清甜的白萝卜做成盅，中间填入肉馅，可吃到肉的鲜味及白萝卜的甜味，是道富有变化的创意焗烤菜肴。最重要的是白萝卜的热量很低，所以即使配上肉和芝士也不易发胖。







焗魔芋鑫鑫肠

分量：2人份　热量：135卡/人
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烹饪小技巧

★吐司撕碎与调味料拌匀后可以浸软，再用果汁机打成细腻的酱汁，放入锅中加热煮成稠状即是另一种简易白酱。
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材料

魔芋卷150克、鑫鑫肠3根、鱼丸2个、菜花50克、红辣椒1/2根、全麦吐司1/2片

材料前准备

1　菜花洗净，分切小朵。

2　红辣椒片开，去籽切丝。

3　吐司去边。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

动物性鲜奶油40克、黑胡椒盐1/4小匙、鲜奶50克

开始
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1　魔芋卷、菜花分别放入沸水中汆烫后，捞出备用。
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2　鑫鑫肠、鱼丸先入沸水中煮至软，取出略凉切圆片。
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3　吐司撕碎，与调味料拌匀，泡烂备用。
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4　取一焗烤盘，依次铺上魔芋卷、鑫鑫肠、菜花、鱼丸、辣椒，淋上做法3的吐司酱。
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5　放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

挑选热量平均每个10～12卡的鱼丸，再与低热量的魔芋与蔬菜搭配。此外，不用高热量的的白酱，改用鲜奶油、吐司泡烂做出酱汁，焗烤后能达到类似白酱的口味，但热量却不高。多种蔬菜加上皮蛋，并将芝士丝改用低脂芝士片一起焗烤，热量可以少37卡，吃起来清爽无负担，乳香味也比较浓。







香焗皮蛋蔬菜

分量：2人份　热量：123卡/人
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烹饪小技巧

皮蛋先用沸水煮过让蛋黄凝固，变得比较紧实，切的时候不会粘黏。
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材料

皮蛋1个、韭黄80克、红椒50克、秋葵50克、玉米笋30克、低脂芝士片1片

材料前准备

1　韭黄去粗梗，切成1厘米的段。

2　红椒去籽和头尾，切成1厘米的丁。

3　秋葵去头尾，切成1厘米的丁。

4　玉米笋切成1厘米的丁。

5　低脂芝士片切成1厘米的宽条。

6　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙、无盐奶油少许

B　胡椒盐1/2小匙、芝士粉少许

开始
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1　皮蛋放入沸水中，以中火煮沸5分钟，熄火焖10分钟，取出过凉后剥壳，切成大块。
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2　红椒、秋葵、玉米笋分别放入加盐的沸水中汆烫后取出。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，依次放入韭黄、红椒、秋葵、玉米笋，均匀撒上胡椒盐、芝士粉。
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4　放上皮蛋后，芝士条用交叉的方式铺上。
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5　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士片融化呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

多种蔬菜加上皮蛋，并将芝士丝改用低脂芝士片一起焗烤，热量可以少37卡，吃起来清爽无负担，乳香味也比较浓。







焗烤芒果魔芋饭

分量：2人份　热量：275卡/人
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烹饪小技巧

2杯大米、1杯魔芋米，加2杯水煮成的魔芋饭是口感最佳的组合，此分量可分成5人份，剩下的可放入冰箱冷藏。
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材料

大米2杯、魔芋米1杯、芒果1个（约350克）、鸡里脊肉100克、新鲜法香少许、芝士丝50克

材料前准备

1　大米与魔芋米洗净，加2杯水放入锅中煮熟，再焖约15分钟，打开锅盖后，用饭勺由下往上轻轻拌匀，盛出1碗。

2　芒果对半切，取出果肉，切成2厘米的丁，部分用果汁机打成汁当调味料，皮保留备用。

3　鸡里脊肉切除白筋，切大丁。

4　法香去粗梗，叶切成碎末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

芒果汁1/2杯、柠檬汁1/2小匙、盐1/2小匙、糖1/2小匙、香蒜粉1/3小匙

开始
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1　鸡里脊丁放入沸水中汆烫后即捞起，沥干备用。
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2　将魔芋饭、鸡丁与所有调味料拌匀。
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3　芒果皮外包上铝箔纸，将做法2拌好的饭分装入两个芒果皮中，再放入芒果丁。
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4　铺上芝士丝及法香末，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

善用魔芋米混合大米煮成魔芋饭，是想减肥的人的最佳主食，1杯大米的热量为356卡，加了1杯魔芋米，煮成魔芋饭，1碗100克的饭的热量会由148卡降为90卡。







香煎三文鱼焗豆腐

分量：2人份　热量：152卡/人
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烹饪小技巧

三文鱼容易熟，焗烤时宜用高温短时间烤熟，以防鱼肉变老。
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材料

三文鱼肉100克、番茄1个（约100克）、鸡蛋豆腐1块、芝士丝20克

材料前准备

1　番茄去蒂头后切成0.5厘米厚的片。

2　鸡蛋豆腐取出，沥干水分，切成1厘米厚的片。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐、米酒各少许

B　盐、黑胡椒粉、新鲜的迷迭香各少许

开始

[image: alt]


1　三文鱼加入调味料A腌渍10分钟后擦干，入锅中用小火慢慢干煎至一面略焦，翻面再煎，直至两面金黄，取出。
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2　用餐巾纸吸去多余的油，用筷子去皮，剥碎备用。
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3　取一焗烤盘，放入番茄片，再放入鸡蛋豆腐，撒入三文鱼碎、盐、黑胡椒粉。
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4　铺上芝士丝及新鲜的迷迭香，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

三文鱼是鱼类中热量较高的，这里先干煎，就可以先逼出油脂，并去除油脂较高的鱼皮，又可降低热量，再搭配鸡蛋豆腐及番茄，做出来的焗烤热量当然不高！







素焗如意卷

分量：2人份　热量：158卡/人
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烹饪小技巧

★不同烤箱的温度略有差异，原则上温度不要太高，免得豌豆苗、苜蓿芽还没熟就焦了。

★绿豆芽用热水汆烫过后泡入冰水，可以让口感更清脆。
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材料

湿豆皮2片、素火腿40克、绿豆芽30克、豌豆苗30克、苜蓿芽20克、香菜少许、芝士丝15克、素香松1大匙

材料前准备

1　素火腿切成1厘米的条。

2　绿豆芽挑去头尾。

3　香菜切去蒂头。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火180℃。

调味料

盐1小匙、低热量沙拉酱1小匙

开始
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1　绿豆芽放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。
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2　素火腿放入沸水中，汆烫后捞出沥干。
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3　湿豆皮摊平后剪半，分别包入绿豆芽、素火腿、素香松、豌豆苗、苜蓿芽、香菜，加入少许低热量沙拉酱后撒入芝士丝，再顺势包卷好，放入烤盘备用。
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4　再将低热量沙拉酱挤在豆皮卷上，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至豆皮卷金黄即可。



不发胖小秘诀

利用各类芽菜和健康的豆皮做成菜卷焗烤，再搭配低热量的沙拉酱，配素香松提味，低热量又高纤，不用担心吃了会发胖。







香焗蔬菜芝士球

分量：2人份　热量：119卡/人
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烹饪小技巧

汆烫蔬菜、鱼丸可以用相同一锅水，味道比较小的先汆烫。
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材料

黄金芝士球6个、西兰花50克、洋葱30克、玉米粒30克、鸡蛋1个（只取1/2个）、黄金鱼蛋2个、芝士丝20克

材料前准备

1　西兰花去老梗，切成小朵状。

2　洋葱洗净，剥去外皮，切成小片状。

3　鸡蛋放加入少许盐水中煮沸，转小火煮3分钟，熄火焖上5～10分钟，取出泡在冷水里，剥壳，切半。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐少许

B　盐1小匙、胡椒盐1/2小匙

开始
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1　西兰花放入加1小匙盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出；洋葱放入沸水中汆烫捞出。
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2　芝士球、黄金鱼蛋分别放入沸水中，汆烫后捞出沥干备用。
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3　取一焗烤盘，依次铺上黄金芝士球、黄金鱼蛋、西兰花、洋葱、鸡蛋、玉米粒，再撒上胡椒盐调味。
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4　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化成金黄色即可。



不发胖小秘诀

这里选用鱼浆做成的丸子，100克的鱼丸热量只有120卡，热量并不高，偶而拿来搭配蔬菜做成焗烤，多了变化却不用担心发胖。而且这道菜肴都先将食材煮熟再焗烤，去除部分油脂，也是不发胖的秘诀喔！鱿鱼、墨鱼等头足类海鲜，蛋白质含量高，脂肪和热量却很低，所以爱吃肉的人，可以改选白肉、鱼肉或海鲜变换一下，也是不错的选择。







焗烤蔬果海鲜盅

分量：2人份　热量：119卡/人
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烹饪小技巧

鱿鱼放入沸水中汆烫至肉色变白定型即可，避免久煮会缩。汆烫好泡冷水则可增加它的韧性。
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材料

鱿鱼150克、南瓜50克、豇豆50克、玉米笋30克、芝士丝15克

材料前准备

1　鱿鱼剥皮，清除内脏，洗净，切成5厘米的段。

2　南瓜削去外皮，去籽。

3　四季豆摘去头尾及两侧硬丝。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　胡椒盐1/2小匙、沙拉酱2小匙

开始
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1　玉米笋、豇豆分别放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干，切成1厘米的丁。
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2　南瓜放入沸水中转中火，煮约10分钟至熟，取出沥干，略凉，切成细丁。
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3　鱿鱼放入沸水中汆烫捞出，泡冰水，捞出沥干水分。
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4　将南瓜、玉米笋、豇豆加入胡椒盐及1小匙沙拉酱、芝士丝拌匀，塞入鱿鱼圈中。
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5　将鱿鱼圈放入烤盘，挤上1小匙沙拉酱，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

鱿鱼、墨鱼等头足类海鲜，蛋白质含量高，脂肪和热量却很低，所以爱吃肉的人，可以改选白肉、鱼肉或海鲜变换一下，也是不错的选择。







海苔焗鸡蛋豆腐

分量：2人份　热量：141卡/人
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烹饪小技巧

海苔用时再取出，以防受潮，若已受潮，只要放入平底锅中以小火烘烤，即可恢复酥脆。
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材料

鸡蛋豆腐2块、鸡蛋1个、素香松1大匙、海苔1/2片、芝士丝20克、新鲜法香少许

材料前准备

1　鸡蛋放加入盐水中煮沸，转小火煮3分钟，熄火焖5～10分钟，取出泡在冷水里，剥壳，切半。

2　海苔剪成0.2厘米×5厘米的丝状。

3　法香去粗梗，叶切成碎末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火180℃。

调味料

A　盐少许

B　山葵酱1/2小匙、酱油1小匙

开始
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1　山葵酱、酱油拌匀备用。
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2　取两个焗烤盘，鸡蛋豆腐倒扣放入，先用小刀在鸡蛋豆腐中间划四刀口，再用汤匙取出豆腐。
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3　将白煮蛋塞入做法2的豆腐洞中，淋上做法1的调味酱。
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4　依次铺上素香松、海苔丝，再放上芝士丝。
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5　撒上法香末，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至芝士融化呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

这里选用本身已经调过味、每块热量约60卡的鸡蛋豆腐作为主体，中间镶入水煮蛋，都是低热量食材，最特别的是运用芥末酱、酱油做出风味独特的低热量配酱，让人爱不释“口”，而且即使多吃也不怕变胖。







焗烤韭菜肉饼

分量：2人份　热量：138卡/人
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烹饪小技巧

★搅拌肉馅时需沿着同方向搅拌，才能破坏其结缔组织，让蛋白质变成凝胶状，即所谓的出筋状态。

★塑好形的肉馅上刷上少许软化的奶油，烤好后颜色更好。
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材料

猪后腿肉馅150克、韭菜30克、胡萝卜20克

材料前准备

1　肉馅用刀剁成泥状。

2　韭菜切去根部，再切成碎末。

3　胡萝卜去外皮，切片后切成细条，再横切成细丁。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火180℃/220℃。

调味料

盐1/2小匙、黑胡椒粉少许、玉米粉1小匙、无盐奶油1/2小匙

开始
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1　肉馅加入盐、黑胡椒粉及少量的水，按顺时针方向搅拌至肉馅出筋有黏性。
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2　将韭菜、胡萝卜、玉米粉放入做法1的肉馅中，用手抓匀。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，将做法2的肉馅团放入烤盘中塑形，表面再刷上少许软化的奶油，放入已预热的烤箱中，烤约20分钟至肉熟即可。



不发胖小秘诀

此菜肴选用脂肪较少的猪后腿肉做成肉馅，加上韭菜、胡萝卜做成肉饼，多了蔬菜碎吃起来不腻。而且烤后会让油脂释放出来，更会降低热量，是爱吃肉者很理想的焗烤做法。







盐烤白北鱼

分量：2人份　热量：129卡/人
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烹饪小技巧

★白北鱼是台湾人常说的白腹鱼、土鱼，也可以用竹荚鱼、花飞鱼来代替。

★莲藕片汆烫后泡冰水降温，可以保持口感清脆。
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材料

去骨白北鱼150克、莲藕80克、面包粉1大匙

材料前准备

1　将白北鱼洗净，切大段。

2　莲藕洗净，削去外皮后切成薄片，再用冷水浸泡至要用时再取出。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙、白酒1小匙、糖1小匙、白醋2小匙、黑胡椒粉少许、干燥法香末1/2小匙

B　橄榄油1/2小匙

开始
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1　白北鱼加盐1/2小匙拌匀腌渍约20分钟，用水冲去盐分与血腥味，沥干。
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2　再将做法1的鱼用1/2小匙盐、白酒、糖、白醋、黑胡椒粉与法香末抓腌约10分钟。
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3　莲藕片放入沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。
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4　取一焗烤盘，铺上莲藕片，再放上腌好的鱼块。
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5　撒上面包粉，淋上橄榄油，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

鱼热量较肉类低，再加上这道以面包粉做成的焗烤，可以有酥脆的口感。而且1大匙面包粉的热量仅为约5卡，热量就可以减少很多。







焗烤美人腿卷

分量：2人份　热量：114卡/人
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烹饪小技巧

挑选茭白以表皮光滑，笋支肥厚，笋肉没有黑点（若带壳可由根部切面观察）为上上之选。
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材料

茭白4根、火腿肉片100克、荷兰豆4片、新鲜法香少许

材料前准备

1　茭白剥去外皮后，切去粗皮组织。

2　荷兰豆摘去头尾及两侧的粗纤维。

3　法香去粗梗，叶切成碎末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　味噌2小匙、低热量沙拉酱1小匙蛋黄1大匙、糖1/2小匙

B　盐1小匙

开始
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1　味噌、低热量沙拉酱、蛋黄、糖先拌匀成调味酱备用。
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2　荷兰豆放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。
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3　茭白放入做法2的沸水中汆烫后取出，略凉，从中间切一刀（不要切断）。
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4　将火腿肉片夹入茭白切开刀口，再塞入荷兰豆，用手固定后，再用肉片顺势包卷茭白。
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5　将肉卷放入烤盘中，淋上做法1的调味酱，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟，外观呈金黄色。



不发胖小秘诀

茭白热量低但含草酸，先用水烫过可去除草酸，也让烤后口感不会干涩，用热量较低的肉片包卷，多汁且热量不高；此外，这道菜肴运用味噌沙拉酱，不需另外加芝士丝，却依然有焗烤的效果。







香焗豆泡寿司

分量：2人份　热量：254卡/人
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烹饪小技巧

搅拌寿司饭时，饭勺千万不可以垂直搅拌，会造成米饭过度松散。应将饭勺采用平行角度切入饭中翻搅，让饭充分吸收醋味。
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材料

豆泡8块、五谷米1杯、魔芋丁30克、胡萝卜30克、四季豆2根、蜜黑豆20克、腌醋姜15克、芝士丝25克

材料前准备

1　将五谷米洗净，浸泡约2小时后放入锅中煮好，再焖15～30分钟，取出1碗（约180克）。

2　胡萝卜去皮。

3　四季豆洗净，摘去头尾及两侧的粗纤维。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　白醋20毫升、糖1小匙、盐1/2小匙

开始
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1　魔芋丁、胡萝卜分别放入加盐的沸水中汆烫后取出，切成小丁备用。
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2　四季豆放入已加盐的沸水中汆烫后泡冰水，捞出沥干，切成小丁备用。
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3　取一锅，放入调味料B，大火煮沸，转小火煮至糖化开，成调味汁备用。
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4　五谷饭先加入做法3的调味汁拌匀，再与魔芋丁、胡萝卜、四季豆拌匀。
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5　将做法4拌好的米分别包入豆泡中，排入烤盘内，放上蜜黑豆，再铺上芝士丝。
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6　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化呈金黄色取出，食用时搭配腌醋姜即可。



不发胖小秘诀

这道寿司把传统的大米改成五谷米，再加入低热量的蔬果丁和魔芋拌成寿司饭，与原本传统的寿司相比，热量减少很多，即使是做成焗烤，热量也只有254卡。







玉米蛋烘盖薏米饭

分量：2人份　热量：252卡/人
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烹饪小技巧

★此饭中的玉米酱可以用玉米粒代替，会有不同的口感。

★煮薏米饭可以按大米、薏米3：1的比例煮成。薏米煮前最好泡水4小时以上，这样较易煮熟。
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材料

A　大米1杯、糙薏米50克、蘑菇5朵、番茄1个

B　市售玉米酱50克、鸡蛋1个、芝士丝20克

材料前准备

1　糙薏米洗净泡约4小时，再与洗净大米一起放入锅中煮好，再焖15～30分钟，取出拌匀，取1碗备用。

2　蘑菇切去蒂头，切成1厘米见方的小丁。

3　番茄去蒂头，横切成片。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

盐1.5小匙、鲜奶1/2杯、黑胡椒粉少许

开始
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1　玉米酱、蛋与芝士丝一起拌打匀备用。
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2　蘑菇放入加了1小匙盐的沸水中汆烫后取出备用。
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3　薏米饭加入鲜奶、蘑菇丁、1/2小匙盐、黑胡椒粉一起拌匀备用。
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4　取两个焗烤盘，盘底各摆入2～3片番茄，再放入薏米饭。
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5　淋上做法1的玉米酱蛋汁，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

此道菜以糙薏米加米煮成薏米饭，虽然热量差不多，但因薏米有利湿去水功能，又以玉米酱代替白酱做成焗饭，让这道主食热量变得更低。此外，还在米饭中加鲜奶，可让饭吸收鲜奶膨胀后增加体积，不用吃得太多即可产生饱足感。




Part2进阶篇

自制7款低热量人气焗烤酱

白酱、红酱、肉酱、咖喱酱、

蛋黄酱、莎莎酱、酸奶味噌酱，

善用自制7种低热量酱汁，

随手做、天天吃，

30道出乎意料的简单焗烤，

在家就可以轻松完成！

[image: alt]






[image: alt]






低热量白酱



酱料的秘密

★传统豆腐取代面粉

★不使用鲜奶油

★善用日式炸鸡粉
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烹饪小技巧

★豆腐一定要用传统豆腐，它是用石膏做成的，才会有浓稠的效果。

★日式炸鸡粉不限品牌，都可以使用。



材料

传统豆腐200克、鲜奶1杯（240毫升）、日式炸鸡粉2大匙

做法

1　将豆腐洗净，用餐巾纸擦干水分。

2　将豆腐、鲜奶和日式炸鸡粉倒入果汁机的容杯中。

3　先用低速将材料打碎，再改高速将酱汁打细腻即可。



低热量白酱

分量：455克

总热量：292卡
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★低热量白酱是用豆腐取代传统白酱中的面粉产生的浓稠度。

★低热量白酱只用鲜奶，不额外添加鲜奶油，以100克酱料的热量来算，就足足少了374卡。

★日式炸鸡粉本身含有的成分如面粉、辛香料、糖和盐，除有调味功能小，也可在加热后使酱汁呈现浓稠感，简单又便利。



VS．



传统白酱

分量：455克

总热量：910卡
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★传统白酱中的基本材料主要是面粉、奶油和牛奶，其中面粉、奶油是以1∶1的比例，是高热量的主要原因。

★传统白酱一般还会添加鲜奶油来增添奶香味，而它的热量很高，每100克就含433卡热量。







低热量白酱烤白菜

分量：2人份　热量：110卡/人
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材料

大白菜300克、黑木耳2朵、樱花虾15克、大蒜3瓣、芝士丝20克

材料前准备

1　大白菜切大块。

2　黑木耳撕成小片。

3　樱花虾略冲洗，沥干。

4　大蒜剥去外皮，切成末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

无盐奶油1/2小匙、黑胡椒盐1/2小匙、低热量白酱2大匙

开始
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1　大白菜、黑木耳分别放入沸水中汆烫，捞出沥干备用。
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2　锅中放入奶油，用小火加热至奶油化开，放入大蒜炒香，加入做法1的大白菜、黑木耳拌炒匀。
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3　再放入樱花虾，用黑胡椒盐调味拌匀，盛入焗烤盘中，淋上低热量白酱。
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4　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

焗烤白菜热量主要来自白酱和芝士丝，而本菜中用自制低热量白酱来代替，以2大匙计算，热量就少了42卡，并减少了约2/3分量的芝士丝，又可以降低约154卡。







迷迭香金枪鱼烤土豆

分量：2人份　热量：133卡/人
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烹饪小技巧

土豆品种很多，主要用口感来分，皮较薄的口感较脆，体型较小，皮厚的较大个，口感较松软。此菜是选用皮厚大个的，搭配金枪鱼肉让整道菜口感松软。
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材料

土豆1个（100克）、水煮金枪鱼罐头155克、酸豆15克、新鲜迷迭香少许

材料前准备

1　土豆刷净外皮。

2　水煮金枪鱼罐头取出，沥干油脂。

3　新鲜迷迭香摘下叶子。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

黑胡椒盐少许、低热量沙拉酱少许、低热量白酱2大匙

开始
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1　土豆带皮放入锅内，蒸至用竹扦可轻易插入，取出，去皮切片。

[image: alt]


2　取两个烤盅，底部铺上土豆片，撒上一半的迷迭香。
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3　放入金枪鱼肉、黑胡椒盐及酸豆，挤入低热量沙拉酱，淋上低热量白酱，再撒上其余的迷迭香。
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4　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，烤至表面微焦呈金黄。



不发胖小秘诀

一般的芝士烤土豆好吃热量却很高，主要是因为淋上了大量芝士淋酱，这里以水煮金枪鱼、酸豆及迷迭香搭配提味，让热量降低却一样美味。







奶油甜椒

分量：2人份　热量：131卡/人
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烹饪小技巧

甜椒也可以不切开，仅需从甜椒头部1/4处切掉头部再用汤匙挖除籽即可。
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材料

猪后腿肉馅100克、红椒1个、洋葱30克、凉薯30克、新鲜法香少许、芝士丝15克

材料前准备

1　红椒对半切，去籽和头尾。

2　洋葱剥去外皮，切成小丁。

3　凉薯削去外皮，切成小丁。

4　法香去粗梗，叶切成碎末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

黑胡椒盐1/2小匙、低热量白酱2大匙

开始
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1　肉馅放入干锅中，以小火炒至肉色变白，加入洋葱、凉薯炒香，再加黑胡椒盐拌匀，盛出。
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2　将做法1炒好的肉馅填入红椒中，淋上低热量白酱，表面撒上芝士丝。
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3　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色取出，撒上法香末即可。



不发胖小秘诀

这道菜肴的内馅特别挑选热量低的猪后腿肉，并和洋葱及凉薯一起拌炒，既有洋葱的香味，还有脆脆的口感，吃起来不油腻。而且外壳的甜椒，不但热量低，还富含膳食纤维，易产生饱足感，是怕胖者理想的焗烤做法。







香焗南瓜饭

分量：2人份　热量：289卡/人
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烹饪小技巧

★鸡里脊肉如何去白筋：首先用刀子轻轻划过筋的部位，再将鸡肉翻面压住白筋，刀子用力抽出白筋即可。

★建议烹煮五谷米时，添加的水约为煮一般白米的1.5倍（米∶水＝1∶1.5），或是可依个人口味进行水量调整。
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材料

五谷米1杯、鸡里脊肉50克、南瓜50克、冷冻豌豆仁20克、洋葱15克、芝士丝30克

材料前准备

1　五谷米洗净，浸泡2小时后放入锅中煮好，再焖15～30分钟，取出1碗（约180克）。

2　鸡里脊肉切除白筋，顺纹切成丁。

3　南瓜去皮与籽。

4　洋葱剥除外皮，先直切成条后再横切成丁。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　无盐奶油1/2小匙、鲜奶100毫升、黑胡椒盐1/2小匙、低热量白酱2大匙

开始
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1　南瓜放入锅内，蒸至用筷子可轻易插入，取出，加1/2小匙盐压泥。
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2　豌豆仁放入加了1/2小匙盐的沸水中汆烫取出，泡冰水后沥干备用。
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3　锅中放入奶油煮至化开，放入洋葱丁以小火炒香，转中火加入鸡里脊肉炒匀，再加入五谷饭炒拌均匀。
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4　倒入豌豆仁、鲜奶、南瓜泥、黑胡椒盐拌匀，再加入低热量白酱，拌炒均匀。
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5　盛入焗烤盘，铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

一般的焗烤饭是用米饭，而这里除了用低热量白酱外，还改用了五谷米，虽然热量和米饭差不多，但是含有丰富的纤维质，容易有饱足感又健康，是很适合用来代替大米的减肥主食。







焗烤笔管面

分量：2人份　热量：395卡/人
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烹饪小技巧

煮面条加盐的作用，在于维持水的沸点，不容易散热，进而可以降低烹煮面条的时间。
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材料

笔管面80克、土豆150克、胡萝卜30克、冷冻豌豆仁30克、洋葱50克、蘑菇50克芝士丝50克

材料前准备

1　土豆削去外皮，先直切成片，再横切成条。

2　胡萝卜削去外皮，切片后切成细条，再横切成小丁。

3　洋葱剥去外皮，先直切成条后再横切成细丁。

4　蘑菇对半切开，每瓣再切两刀成丁状。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐2小匙、无盐奶油少许

B　无盐奶油15克、低热量白酱2大匙、香蒜粉1小匙、鲜奶50毫升、黑胡椒盐1小匙

开始

[image: alt]


1　土豆放入锅内，蒸至用筷子可轻易插入，取出，压成泥备用。
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2　取一汤锅，加2/3锅的水煮沸，放入笔管面、1小匙盐，用中小火煮约10分钟，尚有面芯即捞出。
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3　胡萝卜丁、豌豆仁放入加了1小匙盐的沸水中汆烫后取出；将豌豆仁泡冰水后捞出沥干。

[image: alt]


4　另取一锅，锅中放入15克奶油煮至化开，放入洋葱以小火炒香，再加入蘑菇、低卡白酱、香蒜粉炒熟熄火。
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5　依次加入土豆泥、胡萝卜丁、豌豆仁、鲜奶、黑胡椒盐与笔管面拌匀。
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6　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，铺上做法5炒好的笔管面。
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7　撒上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

餐厅里的焗烤意大利面热量都非常高，这道菜肴用土豆泥代替部分笔管面以降低热量，也能增加饱足感，并用蔬菜代替常见海鲜、肉类来当配料，加上特制的低热量白酱，热量当然低！







低热量红酱



酱料的秘密

★使用新鲜番茄取代罐头制品

★不用橄榄油

★利用传统豆腐增加酱汁浓稠度

★用甜菜根增加色泽



[image: alt]




烹饪小技巧

里面添加的白醋，让酱汁带有酸酸的味道，是低热量红酱美味的关键。



材料

番茄300克、豆腐50克、洋葱35克、苹果20克、甜菜根15克

调味料

白醋2大匙、糖2小匙、黑胡椒粉1/2小匙、盐1/2小匙、香叶2片、新鲜法香少许

做法

1　番茄放入沸水中烫至皮裂开，取出泡冷水，剥皮后切块。

2　洋葱剥去外皮，切块；苹果削皮去籽，切小块；甜菜根削皮，切小块。

3　将所有材料与调味料倒入果汁机的容杯中。

4　先以低速将材料打碎，再改高速将酱汁打细。

5　将打碎酱汁倒入锅中，用小火不断搅动熬煮约20分钟即可。



低热量红酱

分量：455克

总热量：157卡
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★低热量红酱使用新鲜的番茄，少了番茄酱和罐头番茄中添加调味料的热量。

★低热量红酱完全没用到食用油炒香食材，是搅打后，靠时间熬煮出蔬果的甜味。

★低热量红酱利用豆腐来增加酱汁需要的浓稠度。



VS．



传统红酱

分量：455克

总热量：707卡
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★传统红酱用到的罐头番茄，热量并不高，而热量的来源是罐头当中的汤汁，为了增添酸甜的味道，会加入高热量的食材。

★传统红酱用橄榄油爆香大蒜和洋葱，这里用2大匙橄榄油，热量为100～200卡。







栗子烧焗双瓜

分量：2人份　热量：114卡/人
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烹饪小技巧

丝瓜、瓠瓜容易出水，先炒熟调味，除可增加香气外，也可避免直接焗烤出水口感不佳。
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材料

瓠瓜100克、丝瓜100克、栗子烧4颗、辣椒1个、大蒜3瓣、芝士丝10克

材料前准备

1　瓠瓜削皮，先切5厘米的段，直切片后再切成条。

2　丝瓜削皮，直切片后再切成条。

3　辣椒去头尾，片开去籽，切成细丝。

4　大蒜剥去外皮，切片后切成细条再横切成末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

橄榄油1/2大匙、盐1/2小匙、

黑胡椒粉少许、低热量红酱2大匙

开始
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1　锅烧热放橄榄油，用小火爆香大蒜，放入辣椒、瓠瓜、丝瓜，转中火炒软，再放入栗子烧，加盐、黑胡椒粉调味后盛出。
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2　取一焗烤盘，放入做法1炒好的双瓜，铺上低热量红酱，撒上芝士丝。
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3　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

栗子是补肾健脾的健康食材，热量稍高，100克热量为156卡，但水分少，吃多容易胀气，用栗子做成的丸子，口感佳也好消化，并搭配2种热量低的瓜类及自制的低热量红酱，焗烤出来热量也不高。







香蒜油菜牡蛎烧

分量：2人份　热量：141卡/人
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烹饪小技巧

牡蛎汆烫前拌过淀粉，烤出来会比较滑嫩，也不会缩水。
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材料

牡蛎300克、油菜150克、大蒜3瓣、面包粉2大匙

材料前准备

1　牡蛎冲洗，沥干水分。

2　油菜切去根部。

3　大蒜剥去外皮，切片后切成细条再横切成末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃/180℃。

调味料

A　淀粉少许、盐1/2小匙、黑胡椒粉少许、无盐奶油少许低热量红酱2大匙

B　盐1小匙

开始
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1　牡蛎抓上少许淀粉后沥干，放入沸水中汆烫后马上捞出，拌上面包粉、盐、黑胡椒粉备用。
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2　油菜放入加了1小匙盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干，切碎。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，先铺上大蒜末，再放入油菜碎，淋入一层低热量红酱，再放入做法1的牡蛎。
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4　放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至牡蛎肉熟、面包粉变为金黄色即可。



不发胖小秘诀

传统的蚵仔煎，总是脱离不了高热量的甘薯粉加淀粉、鸡蛋、大量的油，这里介绍的是改良式的焗烤口味蚵仔煎，将蔬菜与牡蛎用低热量的红酱调味，以面包粉代替大量粉类，焗烤出来一样有酥脆感，却少了油与粉类的热量。







红酱焗鸡腿豌豆皮

分量：2人份　热量：138卡/人
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烹饪小技巧

★烤鸡腿时需注意因烤箱内温度较高，容易失去过多水分，使肉质变得干涩或焦黑。要避免这种情况出现，可以在烤至一半时盖上铝箔纸再继续烤。

★豌豆皮在市场就可以买到。
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材料

去骨鸡腿1只、豌豆皮1张、圣女果5颗、洋葱50克

材料前准备

1　豌豆皮切成1.5厘米的条。

2　洋葱剥去外皮，切成细丝。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

无盐奶油少许、低热量红酱2大匙、柠檬汁2大匙、蜂蜜1小匙、糖1小匙、酱油1小匙、柠檬皮少许

开始
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1　鸡腿放入沸水中汆烫2～3分钟后捞出沥干，切成块状。
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2　圣女果放入沸水烫煮约1分钟后取出，泡冰水后捞出沥干，剥去外皮。
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3　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，先铺上豌豆皮，淋上少许低热量红酱，再放入圣女果与洋葱丝。
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4　再放上鸡腿肉，将柠檬汁、蜂蜜、糖、酱油拌匀刷上。
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5　再淋上低热量红酱，撒上柠檬皮，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

这道菜虽然是以鸡腿为主料，但把鸡腿先汆烫以去油脂，再搭配蔬菜及荷兰豆皮，都是热量低，容易有饱足感的食材，再配上自制的低热量红酱，热量总共138卡；如果不吃鸡皮，热量会更低。







低热量肉酱



酱料的秘密

★用豆腐取代肉馅

★用果菜汁取代番茄酱

★不使用橄榄油
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烹饪小技巧

★豆腐用加盐的沸水煮过后，可避免制作过程中出水，也可以让豆腐的组织变结实，做出来的肉酱口感会更好。

★若加了味噌还觉得不够咸，可酌量再加些盐提味。

★若想要颜色更像传统的肉酱，可在材料中加入番茄汁，放入锅中用小火不断搅动熬煮约20分钟，再加适量的白醋及1片香叶提香。



材料

豆腐200克、洋葱50克、100％蔬菜汁100毫升

调味料

味噌30克、俄利冈粉1小匙

做法

1　豆腐放入加盐的沸水中，以中火煮1分钟，取出压成碎块。

2　洋葱剥除外皮，切块。

3　将洋葱、蔬菜汁与调味料倒入果汁机的容杯中。

4　先用低速将材料打碎，再改高速打细。

5　将做法4与碎豆腐放锅中，用大火煮开，转小火焖煮约10分钟即可。



低热量肉酱

分量：380克

总热量：217卡
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★低热量肉酱用的豆腐是用黄豆制成，和肉一样都含有脂肪成分，热量却低一半以上。

★市售番茄酱热量偏高，这里用100％的蔬菜汁代替，可以降低热量，口感更清爽。

★果菜汁与豆腐混合可产生类似肉酱的香味。



VS．



传统肉酱

分量：760克

总热量：745卡
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★传统肉酱会用到肉馅，而且炒香肉馅需要油，都是高热量原料。

★用番茄酱来增加番茄的酸味，而番茄酱是加工制品，过程中会加入添加物，所以热量也会偏高。







肉酱焗香茄

分量：2人份　热量：93卡/人
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烹饪小技巧

茄子烹调要有一点技巧，前置动作切好茄子先泡盐水，防止氧化变色。
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材料

茄子150克、梨150克、

西芹30克、芝士丝20克

材料前准备

1　茄子切片。

2　水梨削皮切片。

3　西芹削去硬梗，先切条再切成小丁。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　无盐奶油少许、低热量肉酱3大匙、黑胡椒粉少许

开始
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1　茄子、梨分别泡入已加了1小匙盐的水中，捞出沥干。
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2　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，放入茄子片，铺上一半低热量肉酱，撒上黑胡椒粉，再铺上一半芝士丝。
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3　摆上梨片，再铺上剩下的低热量肉酱，撒上西芹。
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4　撒上剩余的芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

焗烤茄子传统做法都是放肉酱，加上大量的芝士焗烤，而这道改良版的菜，除了自制的低热量肉酱及茄子外，还搭配了口感清脆的梨，除了可减少热量外，口感也更清爽，且不油腻。另外芝士的分量减少，也可减少热量的摄取。







肉酱焗尖椒

分量：2人份　热量：75卡/人
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烹饪小技巧

尖椒因为品种不同，香气、辣度也不同，不吃辣者购买时要询问清楚。
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材料

青尖椒3根、红尖椒3根、猪后腿肉馅50克、玉米粒20克

材料前准备

1　青红尖椒洗净，切掉头，去籽。

2　肉馅用刀再剁细。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

低热量肉酱1大匙、黑胡椒盐少许、椰奶1大匙

开始
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1　肉馅按顺时针方向拌打出筋，加入低热量肉酱、黑胡椒盐、玉米粒拌匀。
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2　将做法1的肉馅塞进辣椒内，摆入焗烤盘中，淋上少许椰奶。
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3　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟呈金黄，取出，再淋上剩余的椰奶即可。



不发胖小秘诀

这道菜主要用的是尖椒，其所含的辣椒素中的辛辣成分，能促进肾上腺素的分泌，加速能量代谢，促进脂肪消耗。而且这道菜舍去传统焗烤做法必放的芝士丝，改用椰奶调味，别有一番风味。







魔芋千层面

分量：2人份　热量：84卡/人
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材料

魔芋块100克、凉薯100克、雪菜50克、新鲜法香少许、芝士丝20克

材料前准备

1　魔芋块切薄片。

2　凉薯去皮，切薄片。

3　雪菜洗干净，切成末。

4　法香去粗梗，叶切成碎末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　盐1/2小匙、黑胡椒粉少许、低热量肉酱2大匙

开始
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1　魔芋片放入加盐的沸水中汆烫后取出；凉薯放入已加盐的沸水中，烫软捞出沥干备用。
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2　雪菜放入锅中，用小火煸至表面干香，加调味料B的盐、黑胡椒调味后盛起。
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3　取一焗烤盘，放上魔芋块，铺上低热量肉酱，放上做法2的雪菜末，铺上芝士丝。
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4　铺上凉薯片，依次放入低热量肉酱、雪菜末、芝士丝，重复做成4层，再撒上法香。
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5　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

千层面是很常见的焗烤菜肴，而这道改良版的低热量千层面是利用魔芋和凉薯两种热量低并具饱足感的食材制成的。其中魔芋是最经典的低热量食材，而凉薯含有极高的水分，热量为每100克42卡，口感脆甜，颇具饱足感。







低热量咖喱酱



酱料的秘密

★用咖喱粉降低脂肪含量

★用蔬果泥做出香浓效果

★天然低热量食材增加自然甜味



分量：550克

总热量：521卡
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烹饪小技巧

可依个人喜好调整香蕉和苹果的量以调整甜度。



材料

咖喱粉3大匙、苹果250克、椰奶100毫升、香蕉50克、豆腐50克、洋葱15克、原味酸奶2大匙

调味料

柠檬汁2小匙、橄榄油1小匙、白胡椒粉1/2小匙、盐1小匙

做法

1　苹果、香蕉去皮，切块；洋葱剥除外皮，切块。

2　将所有材料与调味料倒入果汁机的容杯中。

3　先用低速将材料打碎，再改高速将酱汁打细即可。

低热量小提示

1　一般做咖喱酱使用的咖喱块约含有38％的脂肪，咖喱粉则含约12％的脂肪，此酱汁用咖喱粉代替咖喱块，就可以降低脂肪的含量。
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2　咖喱块除含油脂多，还含有不少淀粉，所以才能做成块状。但若替换成咖喱粉，通常用量约2小匙即可做出同等分量的咖喱，但热量却低很多，每100克热量约为215卡。

[image: alt]


3　做咖喱酱时咖喱块所含有的面粉是使酱汁黏稠的主要材料，此处以健康的豆腐与香蕉来做，不仅可达到浓稠感，热量也降低了。
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4　市售咖喱块为了增加风味，会加入蜂蜜、乳酪、奶粉等热量较高的材料，这里用天然又低热量的苹果、洋葱、酸奶等做取代，能让酱汁拥有自然的甜味。
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咖喱酱焗双笋

分量：2人份　热量：98卡/人

[image: alt]
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材料

春笋150克、芦笋6根、鱼子卷4颗、芝士丝10克

材料前准备

1　春笋去壳。

2　芦笋尾端用削皮刀削去外皮的粗纤维。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　椰奶1大匙、盐少许、低热量咖喱酱1大匙

开始
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1　春笋放入沸水中，以小火煮约20分钟捞出沥干，略凉，笋肉切丁；鱼子卷放入沸水中汆烫捞出沥干，切片。
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2　芦笋放入加盐的沸水中汆烫，放入冰水浸泡后取出，切丁。
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3　春笋、芦笋及鱼子卷放入焗烤盘，将椰奶、盐、低热量咖喱酱拌匀后淋上。
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4　撒上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

这道菜是以春笋和芦笋为主，这两种菜都含有丰富的纤维质，可以促进胃肠道蠕动，而且热量才50卡，再搭上自制的低热量咖喱酱，吃多了也不会胖。







意式焗芝士盖番茄

分量：2人份　热量：130卡/人
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烹饪小技巧

★章鱼汆烫后再烤，可以防止出水并去除腥味。

★挖番茄肉的方法：顶部切开，直接用汤匙挖出肉即可。
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[image: alt]


材料

番茄2个、章鱼100克、胡萝卜30克、冷冻豌豆仁20克、大蒜4瓣低脂芝士片2片

材料前准备

1　番茄洗净，在顶部切开，用汤匙挖出番茄肉，肉保留。

2　胡萝卜削皮，切片后切成细条，再横切成丁。

3　大蒜剥去外皮，切片后切成细条，再横切成末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　橄榄油1/2小匙、盐少许、低热量咖喱酱2大匙、俄力冈粉少许

开始
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1　章鱼放入沸水中烫熟捞出，泡冰水后捞出沥干备用。
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2　胡萝卜丁、豌豆仁放入加盐的沸水中汆烫后取出；另将豌豆仁泡冰水后捞出，沥干备用。
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3　取一平底锅，锅烧热后，倒入橄榄油，以小火爆香蒜末，放入番茄肉、胡萝卜丁、豌豆仁、章鱼，转中火拌炒均匀，加入调味料B盐、低热量咖喱酱、俄力冈粉拌匀，盛出待凉。
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4　将做法3炒好的材料分别装入番茄内，表面盖上芝士片，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，烤至芝士片融化即可。



不发胖小秘诀

这道菜以番茄做盅，填入的内馅选用蔬菜和小章鱼，都是低热量食材。最特殊的是，上面铺的芝士是用芝士片，以增添奶香味，但为了避免热量过高，改用低脂芝士片，一片就可以减少热量24卡。







咖喱焗竹笋虾杯

分量：2人份　热量：156卡/人
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烹饪小技巧

★虾的虾线会有腥味，一定要先挑除，做好的菜才会好吃。

★吐司容易烤焦，所以先将虾仁及其余材料炒过可缩短焗烤时间。
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材料

虾仁120克、竹笋50克、吐司2片、葱15克、芝士丝10克

材料前准备

1　虾仁洗净去虾线。

2　竹笋切成1厘米的丁。

3　葱切成细末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

低脂沙拉酱1小匙、黑胡椒粒少许低热量咖喱酱1大匙

开始
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1　吐司喷水放入烤杯中，压成杯型，放入200℃的烤箱烤定型后当装杯备用。
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2　虾仁放入沸水中汆烫，捞出沥干，切丁备用。
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3　锅中放入低脂沙拉酱，以小火炒香葱末后熄火，加入笋丁、虾仁、黑胡椒粒，拌匀后盛出。
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4　将做法3炒好的馅料分别放入烤好吐司杯中，再淋上低热量咖喱酱。

[image: alt]


5　撒上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

这道菜因有用吐司，属于高热量食材，光是一片（35克）就含热量98卡。所以特别选用低脂的虾仁、竹笋，并加上葱末一起拌炒，增添香味，好吃又有饱足感，却不用担心会变胖。







咖喱焗双薯

分量：2人份　热量：144卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

山药削皮后要马上浸泡于盐水、柠檬水或醋水中，可避免氧化、变黄。
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材料

紫山药100克、甘薯100克、鸡蛋豆腐1块、新鲜法香少许

材料前准备

1　紫山药削皮，洗净，放入加少许盐的盐水中浸泡。

2　甘薯削皮，洗净。

3　鸡蛋豆腐取出沥干，切大片。

4　法香去粗梗，叶切成碎末。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐少许

B　低热量咖喱酱3大匙

开始
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1　紫山药、甘薯一起放入锅内，蒸至用筷子可轻易插入，取出压泥。
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2　取一焗烤盘，铺入豆腐片。
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3　分别装入紫山药泥、甘薯泥，淋上低热量咖喱酱。
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4　撒上法香末，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

用养生类的山药、甘薯来焗烤，因属淀粉类热量稍高，100克就含热量123卡，所以搭配低热量咖喱酱调味，让热量维持在一定范围内，不用担心吃多会发胖。







咖喱酱杂粮饭

分量：2人份　热量：363卡/人
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烹饪小技巧

将冰湖野米十谷粥洗净后，按1杯米加1.2～1.4杯水的比例加水，浸泡约30分钟，煮成饭后，再焖15～30分钟即可食用。
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材料

杂粮1杯、圣女果6颗、豌豆荚6根、法香30克、蟹肉棒2根、芝士丝50克

材料前准备

1　豌豆荚摘去头尾及两侧的粗纤维。

2　法香削去粗丝，切片后切成细条，再横切成丁。

3　蟹肉棒撕成细条。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　低热量咖喱酱1/2杯

开始
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1　杂粮洗净，浸泡约1小时后放入锅内煮好，再焖15～30分钟，取出1碗备用。
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2　圣女果放入沸水煮约1分钟后取出，泡冰水后捞出沥干，剥去外皮。
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3　豌豆荚、芹菜丁分别放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。
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4　蟹肉棒放入沸水中汆烫，捞出沥干备用。
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5　杂粮饭中拌入低热量咖喱酱，再加入其余烫过的食材拌匀，分别装入两个焗烤盘中。
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6　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

这道菜中的杂粮热量较低，却容易产生饱足感。而其余的搭配食材则是挑选低热量的，并以水煮方式，少了拌炒的油，使得这道菜的热量很低。







低热量蛋黄酱



酱料的秘密

★用土豆降低色拉油的热量

★用土豆泥做出软糯的口感



分量：660克

总热量：214卡
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烹饪小技巧

土豆整个带皮蒸避免吸入水分，方便控制各种材料的分量，口感也较软糯。



材料

土豆150克、鲜奶1杯

调味料

水1杯、白醋1大匙、柠檬汁1大匙、盐1小匙、糖少许、黑胡椒粉少许

做法

1　土豆洗净带皮放入锅内，蒸至用筷子可轻易插入，取出，去皮压泥。

2　将所有材料与调味料倒入果汁机的容杯中。

3　先以低速将材料搅打散，再改高速将酱汁打细。

4　将打碎的酱汁倒入锅中，用小火不停翻搅，直到煮沸即可。

低热量小提示

1　低卡蛋黄酱是用土豆泥取代色拉油、蛋黄打出的绵密组织，和原本的蛋黄酱味道略有差异，但非常好吃，而且热量每100克减少668卡，很值得一试。
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2　用土豆做沙拉少了油腻感，多了土豆本身特有的香气，而且还添加了柠檬汁，让这道酱多了柠檬的香气。
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3　用鲜奶增添香味，以补足原本沙拉酱中缺乏的奶香味，并以鲜奶中的油脂取代原本沙拉酱中的油脂，但做出来的酱汁却更清爽。
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焗烤照烧鸡肉

分量：2人份　热量：111卡/人
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烹饪小技巧

鸡里脊肉若未先划断筋膜，烘烤后会使肉排卷曲，也会影响口感。
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材料

鸡里脊肉150克、小松菜（可用小白菜代替）100克、大蒜1瓣

材料前准备

1　鸡里脊肉切除白筋。

2　小松菜切去根部。

3　大蒜剥去外皮，切片后切成细条，再横切成末。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　照烧酱1大匙、味噌1大匙、低热量蛋黄酱1大匙、无盐奶油1/2小匙

B　盐1小匙

开始
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1　鸡里脊肉用照烧酱腌15分钟。

[image: alt]


2　小松菜放入加盐的沸水中烫熟，捞出沥干，略凉切碎。
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3　味噌、低卡蛋黄酱拌匀。
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4　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，依次铺上蒜末、小松菜、鸡肉。
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5　将做法3拌匀的酱淋在鸡肉上，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟，外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

这道焗烤用的鸡里脊肉，是所有鸡肉中热量最低、又很嫩的部位，100克热量才104卡，口感又好，很适合怕胖的人食用。这里配上低热量蛋黄酱拌味噌焗烤，味道特殊，加上蔬菜的香气，值得一试！







焗烤蛤蜊南瓜块

分量：2人份　热量：103卡/人
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烹饪小技巧

★将柴鱼粉与南瓜一起蒸熟，可以让南瓜充满柴鱼香气。

★汆烫蛤蜊时水温不用太高，壳开后要马上捞出，蛤蜊肉才不会缩，鲜味才不会散发掉。
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材料

蛤蜊200克、南瓜180克、西葫芦150克、西兰花100克、洋葱15克、低脂芝士片1片

材料前准备

1　蛤蜊洗净，泡在盐水中2～4小时，使其吐净泥沙。

2　南瓜去皮去籽，切大丁。

3　西葫芦洗净外皮，切大丁。

4　西兰花切小朵。

5　洋葱剥去外皮，切末。

6　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　柴鱼粉1小匙、黑胡椒盐1小匙、低热量蛋黄酱2大匙

B　盐1小匙、米酒1小匙

开始
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1　南瓜放入盆中，垫上一层餐巾纸，加入柴鱼粉，一起放入锅内蒸熟，取出，丢弃柴鱼粉。
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2　西兰花放入加盐的沸水中汆烫，泡冰水后捞出沥干。
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3　蛤蜊放入加米酒的沸水中，烫至蛤蜊壳开，捞出取肉备用。
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4　焗烤盘中放入西葫芦、洋葱、南瓜、蛤蜊肉、西兰花及黑胡椒盐，挤上低热量蛋黄酱，再铺上撕成小片的芝士片。
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5　放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至表面微焦呈黄色。



不发胖小秘诀

这道菜肴使用大量的蔬菜，唯一的海鲜是热量很低的蛤蜊，而且蔬菜都以水煮的方式，再淋上低热量酱汁焗烤，甚至连一般焗烤会使用的芝士丝都没有加，吃再多也不怕胖！







蛋黄酱焗鳕鱼

分量：2人份　热量：73卡/人
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烹饪小技巧

★鱼肉的厚度会影响烤的时间，请视情况自行调整。

★干燥法香很适合搭配鱼类料理，有画龙点睛的效果，让这道烤鳕鱼多了一股香草的清香。

★处理鱼肉时，鱼肉上黑色的薄膜尽量去除，以去除腥味。
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材料

鳕鱼100克、番茄50克、大蒜3瓣、芝士丝10克

材料前准备

1　番茄去蒂头，切片。

2　大蒜剥去外皮，切片后切成细条，再横切成末。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　黑胡椒粒1/2小匙、盐1/2小匙、干燥法香末少许

B　低热量蛋黄酱1大匙

开始
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1　鳕鱼去皮，加调味料A，腌渍约10分钟。
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2　取一焗烤盘，撒上大蒜末，摆上番茄片，涂上低热量蛋黄酱，放入鳕鱼片。
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3　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

鱼、虾等海鲜类的食材热量本来就比肉类低，烹调时去皮更可减少很多不必要的热量，加上鳕鱼是直接入烤箱烤，少了煎或炸的油脂，再淋上自制的低热量蛋黄酱，热量就降低很多！







夏威夷焗烤千层吐司

分量：2人份　热量：292卡/人
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材料

全麦吐司3片、菠萝80克、玉米粒50克、洋葱1/2个、番茄30克、鑫鑫肠2根、蘑菇3颗、芝士丝30克

材料前准备

1　菠萝去皮，切1厘米的丁。

2　洋葱剥去外皮，切1厘米的丁。

3　番茄切成1厘米的丁。

4　鑫鑫肠切成1厘米的丁。

5　蘑菇切成1厘米的丁。

6　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

低热量蛋黄酱1大匙

黄芥末酱1小匙

开始
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1　低热量蛋黄酱、黄芥末酱拌匀成芥末蛋黄酱。
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2　烤盘铺上铝箔纸，放入一片吐司，涂一层芥末蛋黄酱，摆上所有材料，撒上芝士丝。
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3　盖上一片吐司，再重复做法1的步骤涂芥末蛋黄酱，放入材料。
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4　重复做法2完成三层吐司，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化。



不发胖小秘诀

这道菜选用全麦吐司，它和白吐司的热量差别并不大，最主要是多了纤维质，让人吃了会有饱足感。上面搭配了低热量的食材及酱，吃起来热量不高，是很好的替代主食。







低热量酱香焗菠萝饭

分量：2人份　热量：235卡/人
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烹饪小技巧

取菠萝果肉时，去除中间的芯，虽然菠萝芯纤维质高，但因焗烤后口感较差，故只取肉，才能让整道焗饭吃来口感更好。
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材料

大米1杯、燕麦20克、菠萝1/2个、玉米笋1根、

胡萝卜20克、豌豆荚20克、罗勒少许、芝士丝20克

材料前准备

1　玉米笋切成1厘米的段。

2　胡萝卜削皮，切丁。

3　豌豆荚摘去头尾及两侧的粗纤维。

4　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

黑胡椒粉少许、盐1/2小匙、低卡蛋黄酱2大匙

开始
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1　燕麦、大米洗净，放入锅中泡约1小时，煮熟，再焖15～30分钟，取出拌松，取出1碗。
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2　用刀在菠萝果肉中取出肉，果肉切块备用。
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3　取干锅，放入菠萝，以小火炒软，加入燕麦饭、黑胡椒粉、盐、1大匙低热量蛋黄酱拌匀，再加入玉米笋、胡萝卜丁、豌豆荚拌炒均匀。
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4　做法3炒好的饭装回菠萝壳中，淋上剩余的低热量蛋黄酱。
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5　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色，放上罗勒即可。



不发胖小秘诀

与同样分量的米饭、面食比较，燕麦的热量是相对较低的，而且富含纤维质可增加饱足感；酸甜适口的菠萝在减肥、帮助消化方面有不错的功效。这道菜把燕麦与菠萝搭配作为低热量主食，能达到美味饱足的效果。







焗烤蔬菜咸派

分量：2人份　热量：154卡/人
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烹调小技巧

鲷鱼也可改成用其他白色的鱼肉。
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材料

苏打饼干6片、鲷鱼片1片、南瓜30克、黄瓜30克、洋葱30克、番茄30克、芝士丝20克

材料前准备

1　南瓜去皮去籽，切片。

2　黄瓜先切片，再切条，再切成丁。

3　洋葱剥去外皮，先直切成条，再横切成小丁。

4　番茄去蒂头，先切片再切条，再切成丁。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐少许

B　盐1/2小匙、低热量蛋黄酱1大匙无盐奶油少许、黑胡椒粉少许、芝士粉少许

开始
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1　南瓜放入锅内，蒸至变软，取出压成泥。
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2　黄瓜用调味料A的盐抓拌，冲去盐分，沥干备用。
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3　鲷鱼片抹少许盐，放在铝箔纸上，先放入已预热的烤箱中，烤约5分钟，至释放出水分，取出。
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4　南瓜泥、洋葱、黄瓜、番茄与调味料B中的低热量蛋黄酱、少许盐拌匀。
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5　取一焗烤盘，抹上薄薄的一层奶油，排入一层苏打饼干，撒上少许芝士丝，再倒入做法4拌好的馅料。
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6　放上做法3的烤鲷鱼片，再撒上黑胡椒粉、芝士粉，铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至外观呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

这道改良版的咸饼是用苏打饼干作饼皮，这是因为和其他饼干比起来，苏打粉的味道较淡，油脂含量低，热量也相对低，再配上低热量的鲷鱼片与蔬菜一起焗烤，就是一道热量低又营养，既可当主食又可当点心的另类焗烤餐。







低热量莎莎酱



酱料的秘密

★选用天然的低热量食材

★用洋葱取代大蒜的辛辣味

★不使用橄榄油



分量：410克

总热量：129卡
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烹饪小技巧

★莎莎酱中最重要的材料番茄，必须去皮口感才会好，除了放入沸水中汆烫去皮外，也可以用筷子戳进头部放在火上烤至皮裂开，再剥皮。

★若喜欢吃辣的人，辣椒可不去籽或是额外添加红辣椒等。



材料

番茄300克、苹果30克、洋葱25克、青椒1个、香菜1根

调味料

番茄酱1大匙、白醋1大匙、糖2小匙、柠檬汁1小匙、黑胡椒粉1/2小匙、盐适量

做法

1　将所有材料洗净，番茄放入沸水中烫至皮裂开，取出泡冷水，剥除外皮，切小块。

2　苹果、大蒜、洋葱去皮，切小块；青椒去蒂，剖开去籽，切小片；香菜去根部，切小段。

3　将所有材料与调味料一起放入调理机拌匀打碎即可。

低热量小提示

1　低热量莎莎酱是利用番茄、苹果等新鲜蔬果及辛香料的味道，作为这道酱料的主要味道来源，这些食材的热量都不高，做出的酱的热量当然也不会高。
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2　低热量莎莎酱的主要原料都是低热量食材，而传统的莎莎酱会用到大蒜及洋葱，此处是改为只用热量较低的洋葱，每25克就减少25.8卡的热量。
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3　因为后面应用的焗烤菜肴已含有芝士丝的油脂，所以低热量莎莎酱中就不再添加橄榄油，热量自然会降低。

[image: alt]






酱焗丸子木瓜桶

分量：2人份　热量：114卡/人
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烹饪小技巧

★选用半熟的木瓜，烤好口感不会太软。底部横切可以让木瓜盅站得稳烤前用铝箔纸包起，以方便烤好后拿取。

★半熟的木瓜外皮青黄参半，比起全熟的更硬，要放置2～3天后再直接吃口感和味道才更好。
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材料

半熟木瓜1/2个、综合火锅料100克、四季豆100克、芝士丝10克

材料前准备

1　半熟木瓜去皮去籽，底部横切一刀。

2　四季豆摘去头尾及两侧的粗纤维。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

盐1小匙、低热量莎莎酱2大匙

开始
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1　半熟木瓜用铝箔纸包起。

[image: alt]


2　四季豆放入加盐的沸水中汆烫，取出泡冰水，捞出沥干切小丁。

[image: alt]


3　综合火锅料放入沸水中汆烫捞出沥干。

[image: alt]


4　四季豆放入木瓜中，加入1大匙低热量沙沙酱，再放入做法3的火锅料。

[image: alt]


5　淋上剩余低热量莎莎酱，铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色。



不发胖小秘诀

木瓜所含热量很低，是很好的减肥水果。这道以木瓜当容器，加入蔬菜及各类丸子的另类焗烤菜肴，很适合想尝鲜又怕胖者食用。







芝士肉丸

分量：2人份　热量：119卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

因为烤好的芝士会融化流出，所以也可以将包好芝士的肉丸压成肉饼状再烤。
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材料

猪后腿肉馅100克、豆腐50克、低脂芝士片2片、面包粉少许

材料前准备

1　肉馅剁细。

2　低脂芝士片每片分切成9份。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

黑胡椒盐少许、低热量莎莎酱2大匙

开始
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1　肉馅以顺时针方向拌打出筋，豆腐用细筛网筛成泥后加入肉馅中。

[image: alt]


2　豆腐、肉馅加入黑胡椒盐一起拌匀，分成4等份，先用双手摔出黏性，再用手的虎口捏挤成肉丸。

[image: alt]


3　将肉丸压扁，包入2片芝士片，再塑成球形，排入烤盘，淋上低热量莎莎酱。

[image: alt]


4　外表撒上面包粉，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟至肉熟，表面呈黄色。



不发胖小秘诀

把豆腐绞碎后拌入肉馅中，除可增加肉丸的分量外，热量也一下子减少34卡。此外，为了让肉丸变化口味，在里面包入少许低脂芝士片，既可增香，热量也不会很多，是一举两得的好方法。







莎莎酱焗蛋饺瓜盅

[image: alt]


分量：2人份　热量：125卡/人



烹饪小技巧

黄瓜不需烫至全熟，约七分熟即可，因后续还要进烤箱烤，烫太熟口感会太软。黄瓜可从透明的程度判断生熟度，七分熟的颜色约由青绿转为黄绿。
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材料

黄瓜1/3根（约150克）、火锅蛋饺2个、豆腐50克、芝士丝20克

材料前准备

1　黄瓜去皮，切成5厘米的段，挖出瓜瓤。

2　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

盐少许、黑胡椒粉少许、低热量莎莎酱1大匙

开始
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1　黄瓜放入沸水中，以中火煮至七分熟后取出，泡冰水后捞出，沥干备用。

[image: alt]


2　豆腐用叉子压碎，先加入盐、黑胡椒粉拌匀，再加入部分芝士丝拌匀。
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3　取一焗烤盘，放上黄瓜盅，塞入豆腐泥，再放入1个蛋饺。
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4　在做法3的黄瓜盅上淋上低热量莎莎酱，铺上其余芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

黄瓜属于能提供膳食纤维又低热量的食材，因有纤维质可让人吃起来有饱足感，而且这里采用水煮的方式，并在黄瓜底下先填入豆腐泥，再配上不含油脂的莎莎酱，所以即便是用了蛋饺，也不担心吃了会变胖。







莎莎酱焗面疙瘩

分量：2人份　热量：335卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

★芦笋茎部组织较坚硬，汆烫时可先入锅煮约30秒后再整根放入，烫好口感较一致。

★做面疙瘩的土豆要选皮厚且较大的，口感较松软，做起来也好吃。
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材料

A　土豆1个（150克）、面粉1/2杯鸡蛋1个

B　芦笋100克、黄椒50克、圣女果50克、芝士丝20克

材料前准备

1　芦笋削去根部粗皮。

2　黄椒去籽和头尾。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐适量

B　盐1小匙、黑胡椒粉少许、芝士粉少许、低热量莎莎酱2大匙

开始
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1　土豆洗净，连皮放入锅中蒸至熟透，放入水中去皮，趁热压成泥，加入面粉、鸡蛋及少许盐拌匀，揉成面团。
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2　做法1的面团搓成长条状，分别切小段后再各自搓成长条，用汤匙剥成小块。
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3　锅内加热水，水沸后加1小匙盐，放入土豆面疙瘩，用大火煮至浮起即可捞出。
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4　芦笋、黄椒分别放入加了3小匙盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干，切1厘米的块。
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5　圣女果放入沸水煮约1分钟后取出，泡冰水后捞出沥干，剥去外皮备用。
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6　将面疙瘩与调味料B的盐、黑胡椒粉、芝士粉拌匀，放入焗烤盘，再放入芦笋、圣女果、黄椒，淋上低热量莎莎酱。
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7　铺上芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色即可。



不发胖小秘诀

“土豆热量很高，吃多了会变胖”，这是错误的观念，其实土豆是营养价值高，但热量低的食物。新鲜的土豆不含脂肪，含80％的水分，通常1个土豆约150克，热量115卡。本道菜采用意大利面疙瘩的做法，用土豆搭配面粉，做成面疙瘩可以减少面粉用量，进而降低热量。







低热量酸奶味噌酱



酱料的秘密

★使用无糖分的原味酸奶

★用味噌调咸度

★用新鲜苹果增添自然的甜味



分量：145克

总热量：118卡
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烹饪小技巧

★如果觉得味噌太咸，可增加苹果的量来调甜度。

★苹果磨成泥很容易氧化变黑，所以要加入柠檬汁。



材料

原味酸奶90克、味噌30克、苹果20克、柠檬汁1小匙

做法

1　苹果去皮，磨成泥，加入柠檬汁，再次拌匀。

2　将其余材料全部拌在一起即可。

低热量小提示

1　低热量酸奶味噌酱使用的食材都是低热量的，原味酸奶100克的热量约60卡；味噌100克的热量约为178卡；苹果100克的热量约为50卡，都是热量偏低的材料，与酱汁搭配很顺口。
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2　这个酱选用原味酸奶除了热量低外，也比较适合调成酱汁，而且搭配的味噌，是作为此酱汁中咸度的来源，两者除了热量不高外，都是发酵制成的益生菌类，可以帮助消化、使排便顺畅。
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3　在低热量酸奶味噌酱中添加新鲜苹果，主要是为了用其特有的甜味，来调和酱汁的咸度，就不需要选用热量较高的糖，还能达到丰富口感的目的。
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烤蔬果丸子串

分量：2人份　热量：117卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

蔬果尽量切成和丸子同样大小，烤的时间较好控制。酱汁分次翻面刷上，会较入味。
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材料

各式火锅料100克、菠萝100克、红椒60克、黄瓜1根、新鲜香菇30克

材料前准备

1　菠萝去皮切大块。

2　红椒切开，去头尾和籽，切大片。

3　黄瓜去头尾，切成2厘米的段。

4　新鲜香菇去蒂，切成2厘米宽的条。

5　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

低热量酸奶味噌酱2大匙

开始
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1　用竹扦交叉串起香菇、丸子、菠萝、红椒、小黄瓜。

[image: alt]


2　将做法1中串好的丸子串放入焗烤盘中，涂上1大匙低热量酸奶味噌酱。

[image: alt]


3　放入已预热的烤箱中，烤约8分钟后，取出翻面，再涂上1大匙低热量酸奶味噌酱，烤约8分钟，至表面微焦呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

市售火锅料有些热量很高，应挑选热量低的，这道菜用的原料是100克所含热量约120卡；而蔬菜可增加饱足感，又可减少油腻感，所以此菜巧妙运用了低热量酱来搭配丸子与蔬菜。







酸奶酱水果盅

分量：2人份　热量：166卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

哈密瓜要选皮较粗糙、底部有弹性、散发甜甜的果香者。避免选购太硬的或表皮上有霉点的。可用拇指压哈密瓜的底部，软的可以立即食用，太硬的则要再放几天。
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材料

哈密瓜350克、火龙果150克、葡萄10颗、吐司1片、芝士丝20克

材料前准备

1　将哈密瓜内部的籽挖除。

2　吐司切除四边，切成1厘米的丁。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

热量酸奶味噌酱2大匙

开始
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1　面包丁放入预热至200℃的烤箱中，烤3～5分钟至香酥。

[image: alt]


2　用挖球器分别挖出火龙果、哈密瓜果肉，并将果肉、葡萄放入哈密瓜盅内。

[image: alt]


3　将做法1的面包丁放入哈密瓜盅内，淋上低热量酸奶味噌酱，表面铺上芝士丝。

[image: alt]


4　将哈密瓜盅外围用铝箔纸包好，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色。



不发胖小秘诀

这道菜放的全部是水果，再配上低热量的酸奶味噌酱，热量并不高，所以即使加面包丁也不怕，而且面包丁在这道料理中泡了水分后会变重，吃起来更容易有饱足感。







芋泥肉卷

分量：2人份　热量：129卡/人

[image: alt]
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材料

火锅肉100克、芋头60克、玉米粒20克、冷冻豌豆仁20克、芝士丝15克

材料前准备

1　芋头削去外皮。

2　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐1小匙

B　糖少许、低热量酸奶味噌酱2大匙、无盐奶油少许、面粉1/2小匙

开始
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1　芋头放入锅内，蒸至熟软，取出压泥备用。

[image: alt]


2　豌豆仁放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。

[image: alt]


3　取一容器，放入芋泥、玉米粒、豌豆仁、芝士丝，加入糖、少许低热量酸奶味噌酱拌匀。

[image: alt]


4　将火锅肉片摊开，放上做法3的馅料，顺势卷起至肉片包完，放进涂抹了一层薄薄的奶油的焗烤盘中，筛上少许面粉。

[image: alt]


5　淋上低热量酸奶味噌酱，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至表面微焦呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

芋头含有大量的纤维质，热量约为米饭的九成，有时以芋头代替主食，可使三餐多些变化。这道菜取肉片包裹芋泥蔬菜丁，让肉片经过焗烤后，油脂都释放出来，更可降低热量。







蔬菜年糕蛋派

分量：2人份　热量：200卡/人

[image: alt]




烹饪小技巧

年糕先放入加了少许盐的水中煮软，焗烤过程更容易入味。



[image: alt]


材料

年糕片60克、茭白30克、胡萝卜30克、冷冻豌豆仁20克、鸡蛋2个、芝士丝15克

材料前准备

1　茭白切成1厘米的丁。

2　胡萝卜去皮，切成1厘米的丁。

3　预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。

调味料

A　盐少许

B　盐1/2小匙、糖少许、低热量酸奶味噌酱1大匙

开始
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1　煮沸一锅水，放入少许盐，年糕放入沸水中，煮到浮出水面后，捞起，过凉水沥干。

[image: alt]


2　胡萝卜、茭白、豌豆仁分别放入做法1中加盐的沸水中汆烫后取出沥干。

[image: alt]


3　茭白、豌豆仁再泡冰水后捞出沥干。

[image: alt]


4　鸡蛋打至碗中，加调味料B中的盐、糖调味，打散成鸡蛋液。

[image: alt]


5　取一焗烤盘，放入除鸡蛋液外的所有材料，倒入酸奶味噌酱，拌匀。

[image: alt]


6　倒入蛋液，加入芝士丝，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至表面微焦呈金黄色即可。



不发胖小秘诀

不用油炒改用水煮的方法制作年糕片，再加上自制的低热量酱汁与蛋液，让年糕吸饱汁液，再配上脆脆的青菜，口感层次很丰富，吃起来不腻、热量又低。



OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00345.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
. (\ Before
b
e“‘ . l/\ilm

. 5;\, 9 *
RHD





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00219.jpg
5

MR s
155.5+ AN &
( A &
—’ \ L
wwor
/uzﬁznasoﬁ“/‘ 100%%%}*—1’00%5{
G R
e 9

e





OEBPS/Image00340.jpg
el O iy Sem—

") =
S8 Ce
B . .c

L DS L B





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00342.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00313.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00312.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00195.jpg
b,

b/ \’
4>
) o\





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00198.jpg
S| P ;soﬁ
550—% /" .»?F?éssﬁ

§ﬂ1‘2)# “* @
FERED %20;;

w120 Y
B2

wedhe by
AEigkR .





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg





OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00311.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00328.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00199.jpg
% 2
e ”
e
o .
%HS)#' $+§§*1§Aﬁ

HH L
e 2RE





OEBPS/Image00320.jpg





OEBPS/Image00319.jpg





OEBPS/Image00201.jpg
I2&
B
)





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00298.jpg





OEBPS/Image00291.jpg





OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00297.jpg





OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00306.jpg





OEBPS/Image00305.jpg





OEBPS/Image00308.jpg





OEBPS/Image00307.jpg





OEBPS/Image00300.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00170.jpg
F e N = 8





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00183.jpg
it} |

uh
Ve





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00087.jpg
T e L i





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00271.jpg
@2 . e=
€= 02
\lmu”mrw (]

- mo..r
il...O.‘





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00153.jpg
L;~ f&‘a
““J b 1
K;ﬁ‘& u@l ;

E00000000 I

r YR





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00269.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00069.jpg
_ ‘)d )/
9 -
.. o





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00162.jpg
AEED
. 618+






OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00285.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00284.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00165.jpg
Before

]YAfler





OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00279.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00281.jpg
==
— Y —

HIGHERE HIGHz:
QUALITY QUALITY
paMILK 22MIK:

% i J





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg





OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00138.jpg
eeeeee





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00370.jpg
BES)
BsS





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg
®
v °®
0000000 O

o
L)
:





OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00254.jpg





OEBPS/Image00375.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00255.jpg





OEBPS/Image00376.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00049.jpg
O.&h





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00387.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00385.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00380.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00357.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00353.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00352.jpg





OEBPS/Image00029.jpg
-

' ‘ Before

(XX
pee

[

|
(X XX s

0006

aoaa(‘.

¥

%

After





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00355.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg
S0,
a0





OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00024.jpg
L] BaG " e Wik
HoR/eok | HTOR/G2k | MUK /T0R | Rk/7E | K /evE
|E P 3
WAL | AENAN | KBRK am | xAuE
3R/ 104 126 B4k 158F | 12K 167k 14182
N XA mH XiH | AR
158/ 11 1108/ 12% 154/ 13F 344 1 16 SR /17
an et % w3 2ot
Wrh 7 | R | 1SE 8k ok skt mEwE 0
P Mok % =5 nEE
mime | whime | imE | omimr | oRims | momier






OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00025.jpg
AR i #EF | Ek# Bl
1108/ 244 21/ 25F 5% 9 27+ 458 27F
! | |
" = » [ Wi
9/ 33 134/ 354 H13R ) 35F 7RI 35F 154 6%
- am REx s | an +8
Bt ok | 1R S e wtimE | et e
omx
SR
| '
mx REC #HER | BEEW
AR 0k o sk sk | i8R/ ok
semx
pEREE,
e ziu wen | wr
21/ 182F 37§ a3F 344 | 46F
*m KER

a9k Hed 50k | BIBTIS0E | KoM/ S e 66k






OEBPS/Image00359.jpg
D Before

’ oo

W
® @ PAfter

how o
e00 '@L





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00362.jpg
r'\
™)

y





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00016.jpg
\ -





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00004.jpg
BH
(#100%)

BHE L L]
18 %+ a3k i
L] sE% 43083 400ER 1228%5%






OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00384.jpg
R AR AR AR AR

a0y N A E R

(&#hr)






