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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    说到轻食，

你会想到什么？

是健身、素食，

还是减脂、健

康？轻食虽轻，

却丝毫不简单。

食材要新鲜，要

保持食材的原

味和菜品的高

颜值，调味上却

要低油低盐低

糖，在健康与美

味中找到最佳

的平衡。

从巴西莓

果碗、牛油果、

蔬果汁，到羽衣

甘蓝、藜麦、有

机肉类和脱脂

酸奶，这些都是

轻食界的网红。

但都市人日常

生活繁忙，有哪

些健康、方便又

好吃的轻食产

品，可以在办公

室、健身房、公

园、家中随时取

用呢？我们为你

搜罗了不少。
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    减脂就不能吃肉？轻食要与肉肉隔绝？这已经

是老观念啦！事实上，健康的饮食需要均衡营养，
肉中有丰富的优质蛋白、脂类、脂溶性维生素和矿

物质等，是人体蛋白质的主要来源。而蛋白质能够
有效抑制胃饥饿激素，让我们饱腹感更强，反而对

减肥有帮助。
不过，肉也不能随便吃，数量太多或者油脂、

酱料太多，都是不合适的。应该怎么吃呢？以下即

食类肉肉推荐给你。
泰森电烤低脂鸡胸肉条的原料是鸡胸肉，经

过双面电烤之后快速锁汁，然后急速冷冻，锁住鲜
味和营养。要吃的时候，放进微波炉里“叮”2分钟

即可，150?的小包装热量低于 200千卡，可以满
足一餐所需。相比高温杀菌的即食鸡胸肉，它的口

感更加鲜嫩多汁，值得等待 2分钟的加热时间。
除了吃鸡，还可以吃牛肉。山姆会员店在售的

Jimmy Dean厚切牛排条不但是已经调制好的美式
黑胡椒味，而且已经切成一条条的，即便是“厨房

小白”，也能很轻松地把它煎熟。或者直接放进微
波炉，中火加热两三分钟即可。每 100?的热量仅
为 462千焦，如果再加上一份蔬菜色拉，就是妥妥

的健康轻食。

如果忙忙碌碌的你，没空给自己 DIY一份健康美食，则
不妨选择麦当劳最新推出的“轻盈夏巴特系列”。麦当劳选

用的夏巴特面包，含糖量比普通汉堡面包减少了 50%。两种
口味分别是低温慢煮鸡胸肉和原切牛排，前者搭配牛油果和

鸡蛋沙拉，后者搭配乡村沙拉酱汁、鲜切番茄和罗马生菜，其
参考热量都不高于 400千卡，轻轻松松吃到健康一餐。
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    营养均衡的一餐当然也少不

了主食。多吃杂粮，拒绝米饭面条，
是不少人在减脂期的选择，但除了

玉米、山芋、南瓜，还有什么更丰富
的选择吗？

考虑一下魔芋吧！魔芋是一种
天然食品，有着低热量、低脂肪和

高纤维素的特点，用它来代替主

食，在饱腹的同时，也不会摄入太
多淀粉。鲨鱼菲特魔芋丝用是白魔

芋为原料，口感 Q?，每袋热量不
超过 29.6卡路里，还有多种吃法。

既可以加入调料凉拌，做一道酸辣
可口的“拌面”，也可以放进火锅里

煮一煮，吃一餐低卡火锅。当然也
有西式吃法，沙拉魔芋中加入各种

蔬菜，营养很均衡。
把魔芋放进饺子里，则是另一

种美味。正大青稞魔芋蒸饺在面皮

中添加 20%西藏青稞粉，这是控糖人士的

优选谷物。馅料中则使用爽滑有嚼劲的魔
芋，以及木耳、杏鲍菇和鸡肉，是不是看上

去就很清爽美味？每 100?蒸饺中的脂肪
只有 1.8?，膳食纤维 3.4?，是一款低脂

无负担的蒸饺。
言如誉即食杂粮饭则解决了“一人食”

的问题。用电饭煲煮杂粮饭，七八种杂粮放

进去，一煮就是一锅，一个人往往要吃很
久。特别是不方便做饭的“学生党”，这种小

包装的杂粮米饭很方便。要吃的时候撕开
包装膜，放进微波炉里加热 2分钟就可以，

还能另外购买发热包和加热餐盒，等待 12

分钟即可。一份谷物饭里包括粳米、玉米

糁、大黄米、燕麦米、玄米、黑米，富含
膳食纤维，品种也丰富。
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    春光明媚，衣衫渐薄，摸着藏了一个冬天的小

肉肉，你是不是有了减脂的心思？

想要让自己的体态更加轻盈健康， 管住嘴、迈

开腿是不二法则。 但相比严格的节食，低热量的轻

食更加健康，也更容易执行。

轻食就是清淡、均衡、自然、健康、无负担的饮

食，其最主要的概念就是吃七八分饱，另外饮食内

容要注重健康概念，少油、少盐、少调味料，多一些天

然食材。

随着越来越多的人以减脂、增肌或者提升健康水

平为目标，他们在培养运动习惯的同时，也开始改变

饮食结构， 不让过多油腻或者高糖的食品

增加身体的负担。 春天将至，你想

不想加入他们的行列？
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言如誉
即食杂粮饭

鲨鱼菲特
魔芋丝

泰森
电烤低脂鸡胸肉条

丘比
0脂肪沙拉汁

◆ 张钰芸

春日要减脂
轻食正当时

虎邦
0脂番茄辣酱

麦当劳
“轻盈夏巴特系列”

Jimmy Dean
厚切牛排条
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    控制好了食材

的低脂健康，可别忽略
小小的酱料。不少传统酱料因

为追求口感，往往会多油多糖
多盐，吃多了可不健康。因此，

不少商家也推出了针对健身
人士的低脂甚至 0脂酱料。

蔬菜沙拉是轻食界的

“元老”，但你如果想严格控
制脂肪摄入，不妨在酱料上

选择丘比的 0 脂肪沙拉汁。
它有千岛口味、青梅口味、日

式洋葱口味和柠檬口味等 4

种口味，换着花样吃不会腻

烦。千岛酱拌沙拉，青梅汁给
山药调调味，洋葱口味略重

也更香，只要想得到，就能做
出美味的轻食。

重口味的健身者也有福音，给清

淡的“吃草”时间带来一些味觉上的刺
激。虎邦就推出了 0脂的番茄辣酱和

青瓜辣酱。其中番茄辣酱添加了 35%

的番茄和 30%的鲜辣椒进行发酵，而

青瓜辣酱则添加 12%的黄瓜和 30%

的鲜辣椒，保留了番茄、黄瓜和辣椒中

的多种维生素，再加上黄豆酱、食醋、

盐渍辣椒等，口感清爽不黏腻。
碧翠园则有一款 0 脂蒜蓉酱，

配上前文提到的魔芋面，可谓最佳
拍档。作为一款非油调料酱，0脂蒜

蓉酱用海藻糖代替白砂糖，用它来
炒蛤蜊、拌魔芋面、炒蔬菜等，都是

不错的选择。


