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微咸的橄榄、软香的奶酪以及恰到好处的 

酸味调味酱，帮助你提高食欲。 

材料 调味酱 
柠檬 
西芹酱 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

黑橄榄 .................................................................. 30g 
绿橄榄 ................................................................... 20g 
菲达奶酪（Feta cheese） ....... 40g 
长叶生菜 ........................................................... 60g 
黄瓜 ........................................................................ ½个 

圣女果 ................................................................... 3个 

黄灯笼椒 ........................................................... 30g 
红皮洋葱 ....................................................... ¼个 

橄榄油 ................................................................................ 4大勺 

柠檬汁·食醋 .................................................. 各2大勺 

洋葱末 ................................................................................. 1大勺 

第戎芥末酱（Dijon mustard） ........ 1小勺 

蒜泥 ......................................................................................... 1小勺 

西芹末 ............................................................................. ½小勺 

食盐 ..................................................................................... ½小勺 

胡椒 ............................................................................................ 若干 

菲达奶酪是在油中 

保存的软质淡香奶酪。 

即使是讨厌奶酪味道 

的人也很容易 

接受它的香味。 
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充分展现鲜脆四季豆的鲜美味道。 

材料 调味酱 芥末酱  1 

2 

3 

4 

5 

6 

014 
015 

四季豆 ........................................................ 150g 
洋葱 ................................................................ ¼个 

圆生菜 ........................................................... 30g 
小葱 ................................................................... 2棵 

橄榄油 .................................................... 3大勺 

白葡萄酒醋 .................................... 3大勺 

砂糖芥末 ........................................... 1大勺 

白糖·食盐 .............................. 各1小勺 

胡椒 ............................................................... 若干 

砂糖芥末是由芥末和 

白葡萄酒醋混合而成， 

口感酸甜。 

四季豆又叫青刀豆，是春夏两季的时令蔬菜。 

秋冬季节也可选用冷冻四季豆代替。 

04-75P.indd   15 2014-6-23   10:07:23



看上去很丰满，实际很骨感的低卡路里沙拉。 

1 

2 

3 

4 

5 

调味酱 红葡萄酒酱 

材料 

甜菜·橙子 ......................................................................................................................................... 各1个 

橄榄油 ...................................................................................................................................................... 2大勺 

红葡萄酒醋 ...................................................................................................................................... 3大勺 

蒜泥 ............................................................................................................................................................... 1小勺 

橙皮 ........................................................................................................................................................... ½小勺 

食盐 .................................................................................................................................................................. 若干 

甜菜脂肪含量低， 

富含丰富的维他命和纤 

维，是有助于 

减肥的人气食品。 

使甜菜更美味的料理方 

法是用锡箔纸包裹着甜 

菜放入烤箱，在190℃温 

度下烤制1小时。 
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绵软的水煮章鱼、鲜脆的蔬菜配上美味的酱料，令人胃口大开。 

1 

2 

3 

4 

5 

016 
017 

水煮章鱼 .................................................................................................................................................. 150g 
黄瓜 ................................................................................................................................................................... ½个 

胡萝卜 ............................................................................................................................................................ ¼个 

圣女果 .............................................................................................................................................................. 4个 

沙拉蔬菜 ..................................................................................................................................................... 60g 
萝卜苗·食盐 ............................................................................................................................... 各若干 

柠檬 ....................................................................................................................................................................... 1片 

调味酱 东方酱料 

材料 

市场销售的东方酱料（Oriental Dressing） 4大勺 

东方酱料是 

在由橄榄油和红葡萄酒醋 

或柠檬汁混合而成的 

法式酱汁的基础上加上酱油 

和芝麻制作而成的酱料。 

在超市能购买到。 

使用冷冻章鱼时，在章鱼完全解冻前 

更容易切成薄片。 
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即做即食，让人感觉温暖的沙拉。 

材料 调味酱 
温暖的酱油 
调味酱 

1 

2 

3 

4 

5 

菠菜 .................................................................... 1捆 

蕃茄 ............................................. ½个(60g) 

香菇 ................................................................... 2个 

培根 .................................................................... 2片 

洋葱末 .................................................... 2大勺 

食盐·胡椒 ................................. 各若干 

玄米食醋 ............................................ 3大勺 

胚芽油 .................................................... 3大勺 

料酒 ............................................................ 2大勺 

香油·酱油 .............................. 各1大勺 

葱末 ............................................................ 1大勺 

胡椒 ............................................................... 若干 

胚芽油和玄米 

食醋属于绝配。如果 

没有的话，也可选择 

橄榄油、葡萄籽油、 

菜籽油代替。 

挑选根茎、菜叶软嫩的菠菜会 

更加爽口美味。 
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微酸微咸的酱料可以提高食欲，也很适合 

作为正餐食用。 

材料 调味酱 泰式酱料  1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

018 
019 

米线 ................................................. 1杯(50g) 

胡萝卜·洋葱 ............................. 各¼个 

小葱 ................................................................... 2棵 

芹菜 ................................................................ ¼棵 

圣女果 ........................................................... 4个 

沙拉蔬菜 .................................................. 50g 
鱿鱼 ................................................................. ½只 

鲜虾 .................................................................... 4只 

酱油 ..................................................................................... 3大勺 

白糖·鱼露(fish sauce) .................... 各2大勺 

红辣椒末 .................................................................... 2大勺 

柠檬汁·食醋 ............................................... 2大勺各 

辣椒油 .............................................................................. 1小勺 

蒜泥 ...................................................................................... 1小勺 

鱼露与韩国的鱼酱类似， 

是东南亚常见的调味料。 

鱼露的腥味和咸度要比鱼酱 

小很多，味道非常好。 
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1 

2 

3 

4 

5 

6 

鲜脆的口感和酸甜的味道可以帮助刺激食欲， 

是一道充满乐趣的沙拉。 

材料 调味酱 香蕉花生酱 

饺子皮 ........................................................... 6个 

猕猴桃 ........................................................... 1个 

苹果 ................................................................ ½个 

葡萄柚 ........................................................ ¼个 

草莓 ................................................................... 4粒 

葡萄 ............................................................... 10粒 

花生酱 .................................................... 2大勺 

食用油 ....................................................... 适量 

香蕉 ............................................................................... 1个 

原味酸奶 ....................................................... 3大勺 

花生酱·柠檬汁 ........................... 各1大勺 

市场上销售的 

猕猴桃酱料 

同样适用。 
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口感温和的调味酱料使得味道微苦的水参 

很容易入口。 

材料 调味酱 芥末奶油酱  1 

2 

3 

4 

5 

020 
021 

水参 ................................................................... 2个 

黄瓜·苹果 ................................... 各½个 

栗子·大枣 ...................................... 各4个 

食醋 ............................................................ 3大勺 

蛋黄酱 .................................................... 2大勺 

芥末·柠檬汁 ...................... 各1大勺 

白糖·奶油 ............................... 各1大勺 

蒜泥·食盐 ........................  各½大勺 

水参是未干燥的人参， 

很容易在市场购买到。 

须根苦味很重，因此 

做沙拉时尽量选择须根部 

分较小的水参。 
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清香的水芹味道可以帮助提高食欲，是一道爽口的沙拉。 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

调味酱 酱油酱汁 

材料 

绿豆凉粉 .................................................................................................................................................. 300g 
水芹 ...................................................................................................................................................................... 80g 
紫菜 ....................................................................................................................................................................... 1片 

小叶蔬菜 ................................................................................................................................................. 若干 

葱末·食醋 ................................................................................................................................. 各2大勺 

酱油 ............................................................................................................................................................... 1大勺 

白糖 ............................................................................................................................................................ ½大勺 

香油·芝麻·蒜泥·食盐 ....................................................................................... 各1小勺 

绿豆凉粉一般是由绿豆淀粉制作而成的白色凉粉， 

同时也有栀子加水制作而成的黄色凉粉。 
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