
目录


《简式减肥食谱》



前言



第一章



概要



常识



第二章



概要



黑豆



第三章



概要



燕麦



第四章



概要



鳄梨



第五章



概要



鲑鱼



第六章



概要



正确的饮食方式



尾声



《简式减肥食谱》

朱利安·奥维诺（Julian Owino） 著

伸懒腰的猫 译

责任编辑：Fiberead





©Fiberead 纤阅科技文化（北京）有限公司 2017

©浙江出版集团数字传媒有限公司 2017

本书版权为浙江出版集团数字传媒有限公司所有，非经书面授权，不得在任何地区以任何方式反编译、翻印、仿制或节录本书文字或图表。





DNA-BN：ECFPN-00009925-20170419

最后修订：2017年07月31日

出版：浙江出版集团数字传媒有限公司

浙江 杭州 体育场路347号

互联网出版许可证：新出网证（浙）字10号

电子邮箱：service@bookdna.net

网址：www.bookdna.net

浙江出版集团数字传媒有限公司为作者提供电子书出版服务。

本书电子版如有错讹，祈识者指正，以便新版修订。

©Zhejiang Publishing United Group Digital Media CO.,LTD,2013

No.347 Tiyuchang Road, Hangzhou 310006 P.R.C.

service@bookdna.net

www.bookdna.net





纤阅科技文化（北京）有限公司

contact@fiberead.com


www.fiberead.com



 
前言

身材苗条的人往往更健康，这一点是毋庸置疑的；反之亦然。为了获得并保持健康，我们应该更加关注食物的营养价值而不是摄入量。首先，让我们一起了解一些健康膳食常识。
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第一章


健康膳食常识



概要

如果你志在减肥，那么最好可以控制一下自己的食物摄取量；当然，前提是一定要保证你所摄入的食物都是有益健康且营养均衡的。

对各类食物的营养常识有所了解，有助于你做出明智的膳食选择。在掌握了这些常识以后，接下来要做的就是进行必要的改变。为了获得更好的效果，改变的过程应该是循序渐进的；否则，即便身体在短时间内可以承受剧烈变化，但这样的效果也只会是昙花一现。
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常识

尝试一些更为天然、多样、新鲜的食物，同时，保留一些固有的饮食来帮助身体接受这些新的食物，以降低对身心的影响。

若要效果持久，那么你就必须长期保持这些变化。当然，你也可以选择维持日常的饮食习惯，只将其中某些不健康的食物换成更健康的即可。

若能彻底远离不健康的食物当然是最理想的，但是，随之而来的“受虐感”只会让这一切变成不切实际的妄想。因此，逐渐地戒掉这些垃圾食品才是明智之举。

尝试控制食量也有助于开启你的健康饮食之旅。彻底放弃某种食物可能很难，那就试着减少点分量。此外，建立晚餐轻食的习惯也不失为一种好方法。


第二章


黑豆的功效与食谱



概要

随着黑豆逐渐进入大众视野，人们对这种独特的食材产生了浓厚的兴趣。黑豆原产于墨西哥，在南美饮食文化中占有一席之地，经科学认证具有极其丰富的营养。如今，无论在餐厅点餐还是家中料理，黑豆已然成为一种颇受欢迎的食材，被广泛用于制作沙拉、主食以及许多美味菜肴。
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黑豆

 

因同时富含蛋白质和纤维素这两大基本营养素，黑豆成为一种公认的营养价值极高的食材。纤维素和蛋白质对维持健康人体的各项机能至关重要。此外，黑豆还含有有助于避免人体氧化性损伤的黄酮类抗氧化剂，以及颇具营养价值的Ω-3脂肪酸。

黑豆具有一股浓郁的烟熏味，因此可以与大多数菜肴轻松配伍，增添个性。除此以外，黑豆的口感如天鹅绒般顺滑，外形与色泽也完全不受烹调影响，是一种外观非常有趣的食材。

 

 

黑豆沙拉

 

配料

 

沙拉——（尽量将各种食材切成与黑豆和玉米差不多的大小，既保证了外观的协调，也保证了每勺都能舀到所有种类的食材。）
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2磅（1磅=453.59克）黑豆（可以使用压力锅将其煮熟，当然，也可用两罐15盎司（1盎司=28.350克）的黑豆来代替，请充分漂洗后备用）

2磅煮熟的甜玉米，请将玉米粒切下备用（当然，也可用两罐15盎司的玉米粒或两磅冷冻玉米来代替，请控干水分备用）

8根青葱，切块备用

2大瓣大蒜，切碎备用

2-3根墨西哥辣椒，洗净后切丁备用（可以根据个人喜好调整用量）

1只绿柿子椒，洗净后切块备用（亦可添加一只红色小甜椒，既可增加甜度，又能丰富色彩）

1只熟透的大鳄梨，去壳、去皮后切丁备用

1罐（四盎司）红柿子椒，控干水分备用

3只西红柿，去籽后切块备用

1杯（1杯＝250毫升）新鲜香菜，切碎备用

海盐和新鲜黑胡椒碎用以调味料汁

3汤匙（1汤匙＝15毫升）鲜柠檬汁

2汤匙鲜橙汁

2½茶匙（1茶匙=5毫升）柠檬皮和½茶匙小茴香粉

海盐和新鲜黑胡椒碎用以调味沙拉

 

操作步骤

 

将所有沙拉配料置于一个大碗中混合均匀。用海盐和黑胡椒来调味。用力摇匀料汁后将其加入沙拉中，轻柔翻拌所有食材，冷藏保存即可。上菜前可再轻柔翻拌几下。

请提前至少4小时准备沙拉，以使除牛油果以外的所有食材与料汁充分混合。

若想用料汁中的柠檬汁来腌渍鳄梨片的话，那么，最好是将鳄梨片存放于一个小容器中，用柠檬汁单独腌渍，待其他食材与料汁充分混合后，将腌渍好的鳄梨片摆放在表面即可。

这是一道非常漂亮的菜肴，抛开了油脂的负担，所有的蔬菜在淡橘色料汁中熠熠生辉。这款沙拉冷藏后风味更佳，因此你需要提前腌渍鳄梨，否则鳄梨片会因氧化产生类似灰色猪肉块的外观。


第三章


燕麦的功效与食谱



概要

多食燕麦有益健康是历久弥新的经验之谈。这种看似简单的食材，却蕴含许多积极的作用与功效。

制定膳食计划时燕麦往往首当其冲，因为其所含营养成分之丰富是其他食材不能匹及的。燕麦由可溶性与半可溶性纤维组成，是一种重要的膳食纤维来源，有助于有效控制血液中的胆固醇含量。

除此以外，燕麦还具有许多有益健康与延年益寿的功效，例如，促进心脏健康，调节血糖，抗癌，控制血压，维持规律且健康的排便，控制体重以及提高运动表现等。


燕麦

燕麦是一种非常耐受的作物，适应性极强，即使在贫瘠的土壤条件下亦可种植。燕麦在食用前必须经过多道加工处理，所幸的是，加工过程并未造成营养流失，其所富含的纤维素及其他营养素得以保留。

那么，美好的一天就从一碗热气腾腾的燕麦粥开始吧。新鲜水果、坚果或各色干果的加入可以让你的燕麦粥更加美味。燕麦饼干也是一种老少皆宜的选择。你也可以尝试类似家禽馅料的做法，在面包和松饼中添加有益健康的燕麦。

 

 

金色蜂蜜燕麦面包

 

配料

 

1¼杯+2汤匙水，室温（70~90℉）（C＝（F-32）/1.8）

½杯燕麦片或快熟燕麦和¼杯亚麻籽碎粒

2杯未漂白面粉和¾杯全麦面粉

2汤匙谷朊粉（活性小麦面筋）

1汤匙奶粉

2汤匙蜂蜜

1⅛茶匙即发酵母

2½汤匙芥花油

2茶匙盐
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操作步骤

 

设备：一个面包模（尺寸：9×5英寸（1英寸=2.54厘米），容量：七杯），用烹饪喷雾在模具内壁喷上一层薄油。将铸铁锅置于烤箱底面，再将烘焙石板置于烤箱最底层。

 

步骤一：和面（面包机）

 

在面包机中，加入水、燕麦和亚麻籽碎粒并混合均匀；盖上盖子、静置至少15分钟。

在中号碗中，将面粉、面筋、奶粉和酵母混合均匀。

在燕麦混合物中，依次加入蜂蜜、油和面粉混合物。混合3分钟后，静置约20分钟。若你的面包机在重新启动时会自带一个3分钟的“混合”程序，那就在此过程中加入盐，然后再进行一个4分钟的“揉捏”程序；相反，若面包机在重新启动时直接进入4分钟的“揉捏”程序，那么就在此程序开始时加入盐。

 

步骤二：发面

使用抹过油的铲子或面团刮刀，将面团取出并置于一个带盖的两夸脱容器或碗中，内壁可喷/涂适量烹饪喷雾/油。按压面团，并在面团顶部喷/涂一层油以防面团表面皴裂。面团的体积/重量总计为四杯/943克/33盎司。用盖子或保鲜膜密封容器，并用胶带在容器侧面标记出两倍面团高度的位置。静置发酵（理想发酵温度为80~82℉/28℃）约1小时15分钟后，面团高度会升至原来的两倍。在发酵30分钟后拉抻面团可增大面团的强度与筋度。为获得湿润、温暖的发酵环境，可以将盛有约一杯热水的小容器垫在塑料盒的下面，来模拟一个发酵箱，热水需要每20~30分钟换一次。可以在面团第一次发酵后轻轻按压排出气体，置于冰箱中冷藏过夜，以减缓发酵过程；不过，同一天内完成发酵与烤制过程，面团的膨胀效果最佳。若面团冷藏过夜，请先将其取出置于室温环境1小时后，再进行整形。

 

步骤三：面团整形与二次发酵

 

将面团转至撒有一层薄面的台面上，轻轻压平面团。期间，若面团很黏手，可适量多用些面粉防黏。将面团整形成长条状，静置松弛20分钟。（这样的手法可以保证面团形状均匀。）

将面团整形至长条吐司状，并置于准备好的模具中。面团应距离模具顶部约¾英寸。

用塑料盒或抹过油的保鲜膜密封模具，静置，等待面团膨胀至大约原先的两倍，用手指轻轻按压面团表面，凹陷处可以缓慢回弹时即可。面团高度最多超出模具1½英寸。同样，可使用塑料盒与热水来营造适宜的发酵环境，整个过程需要1小时15~30分钟。低温条件下，发酵时间会有所延长。发酵时请预热烤箱至少40分钟。

 

步骤四：划口与烘焙

 

若你喜欢中间有切口的面包，可用锋利的小刀或直刃剃刀刀片，在面团的顶部划出一条½英寸深的切口。当然，你也可以忽略此步骤。向面团表面喷水，迅速将烤盘轻置于预热后的烘焙石板或烤盘上，并在模具下方的平底锅中倒入½杯的冰块。立即关上烤箱门，将温度降至375℉/190℃，烤制20分钟。旋转面团，在表面附上锡箔纸，继续烤制15~20分钟，或将面包烤至成金棕色，此时，用温度计探针插入面包，拔出时，表面应不带面糊。（插入面包中心时，即时读取温度计的读数约为205℉）

 

步骤五：冷却

 

将面包置于冷却架上，顶部朝上，静置冷却至室温即可。

 


第四章


鳄梨的功效与食谱



概要

如今，鳄梨已逐渐成为全球新一代的健康营养食品。原产于墨西哥和中美洲，鳄梨现已远销至印度尼西亚、菲律宾、泰国、印度、中国、日本、秘鲁等国，且大有风靡之势。
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鳄梨

可以治疗某些癌症，作为健美人士的理想食物能量来源等，鳄梨的功效实在是数不胜数，正因如此，这种神奇水果正在世界各地迅速蹿红。

在沙拉中加入鳄梨有助于人体对沙拉中其他营养物质的吸收，然而，这种事半功倍的作用却鲜为人知。

每每与其他水果比较时，鳄梨总能拔得头筹，因为它能显著促进营养物质的吸收，同时还富含各种营养物质。

鳄梨，又名牛油果，因丰腴如奶油般的口感而闻名于世，即可单独成菜，亦可作为任何其他菜肴的点睛之笔。

鳄梨含有充足的肉蛋白、油脂、维生素与矿物质，因此，可以作为肉类的替代品，尤其适合那些因健康或宗教原因对肉类敬而远之的人们。
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鳄梨酱

 

配料

 

4个鳄梨

1个红洋葱

半把香菜和1根甜玉米

1品脱（1品脱=568.26毫升）甜葡萄番茄和半颗柠檬，榨汁备用

2根新鲜的墨西哥辣椒

 

操作步骤

 

将鳄梨去核、去皮，切成块状，置于碗中。将玉米剥皮、取粒，加入鳄梨碗中。将红洋葱、香菜和墨西哥辣椒切块，番茄切半，加入碗中。混合各种食材，并用盐和胡椒调味。用保鲜膜密封后置于冰箱中冷藏。保鲜膜需紧贴鳄梨酱，以防褐变。将鳄梨核一并加入碗中，可以防止褐变。


第五章


鲑鱼的功效与食谱



概要

适当吃一些鲑鱼对人体健康有许多好处，尽管相关研究尚在继续，但鲑鱼已成为公认的最佳、最纯净的必需脂肪酸的食物来源之一。众所周知，鲑鱼有助于人体维持最佳健康状态，赋予人们健康与长寿。

鲑鱼所含的蛋白质更易于人体的消化与吸收，不仅如此，这类蛋白质与其他一些蛋白质不同，不会对人体产生任何副作用。

这些蛋白质亦被称为氨基酸，对人体健康至关重要，因为这些好脂肪或Ω-3脂肪酸可以提供人体所必需的平衡。此外，鲑鱼还含有维生素A、B和D，矿物质，铁，磷，硒等。


鲑鱼

鲑鱼非常适合心脏病患者或心脏病发后恢复期的人群食用，因为其所含的好胆固醇代替了人体中的坏胆固醇，从而有效降低了人体中坏胆固醇的含量。鲑鱼还有助于修复心脏损伤和强健心脏肌肉。作为一种天然的抗抑郁药，鲑鱼可以帮助大脑更好地工作，同时提高个人的记忆能力。还有一些证据表明，鲑鱼能够有效对抗衰老。不仅如此，鲑鱼有助于降低血糖，因此对糖尿病患者也特别有益。鲑鱼对维持最佳的新陈代谢速度也有一定作用。此外，健康亮泽的秀发，光泽水嫩的皮肤以及明亮的眼睛，都是食用鲑鱼带来的裨益。

 

 

烤鲑鱼

 

配料

 

新鲜鲑鱼片（分量：一人一片）

杯橙汁和2颗柠檬

盐和胡椒

大蒜粉和意大利香料

新鲜香菜，用于摆盘
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操作步骤

 

预热烤箱至375℉；

清洗鲑鱼片，鱼皮面朝下置于长方形深烤鱼盘中；

将一颗柠檬榨汁、与杯橙汁混合后，倒于烤盘中，用于腌渍鱼片；

用盐、胡椒、大蒜粉和意大利香料调味鱼片；

将第二个柠檬一分为二，取一半切成薄片，铺于鱼片表面；

（另一半柠檬切片后备用，待鱼片烤好后，铺于表面用作装饰）；

烤制鱼片15~25分钟，可以根据鱼片厚度适当调整烤制时间；烤好后，将鱼片盛于盘中，将新鲜柠檬片铺于鱼片表面；

取香菜进行摆盘装饰即可。


第六章


有助于减肥的进餐方式



概要

对于大多数人来说，减肥是一场艰苦的战斗，过程总会伴随着眼泪与挫折。戒掉某些可以带给你快乐的食物是一件非常困难的事情，哪怕只是尝试也会导致你压力陡增，更不要提持之以恒了。因此，与节食减肥相比，不如另辟蹊径，尝试一些更有益、更健康的食物。
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正确的饮食方式

有很多既美味又营养的食物不仅对身体有益，而且还不会因消化这些食物导致身体囤积脂肪。此外，如果你不愿意戒掉某种食物或成分，那么你还需要学会一些不会引起身体发福的食物处理方法。

在初始阶段可以采取一些简单措施，以免对身体系统造成太大冲击。待身体准备好接受更多“剥削”时，再进行一系列的调整。

减肥的第一步，也是最简单的一步就是，大量喝水并尽量戒掉甜食。养成撰写食物日记的习惯，可以帮助你了解自己的日常饮食，以便适时做出更健康的选择。此外，你还可以通过求助医生、健康专家、饮食学家、营养学家等专业人士来了解并接受自己目前饮食的优缺点，从而选择健康食材来为自己量身定制节食计划，保证满足感的同时也避免了节食的痛苦。


尾声

正确的饮食方式不仅有益健康，还能帮你苗条下来。那么，就让本书来做一块敲门砖，从书中的这几款美味食谱来开启你的健康饮食习惯养成之旅吧！
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