
智行理财网
健康午餐搭配 健康午餐搭配表

大家好，健康午餐搭配相信很多的网友都不是很明白，包括健康午餐搭配表也是一
样，不过没有关系，接下来就来为大家分享关于健康午餐搭配和健康午餐搭配表的
一些知识点，大家可以关注收藏，免得下次来找不到哦，下面我们开始吧！
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早餐、午餐、晚餐怎样搭配最佳,有营养又健康

早餐午餐晚餐，合理搭配营养让您的健康永无忧！

一、早餐——丰富多彩

让白色(牛奶)、橙色(果汁)、红色(果酱)、黄色(麦片)、绿色(蔬菜)、黄白相间(主食
花样)为你构成多彩的早餐。让这个多彩的早餐带你开始一个多彩的日子……

早餐提供的能量应占我们每天总能量的25%～30%，与晚餐的量大致相同。

1、早餐宜挑选的食物

富含优质蛋白质的食物，如鸡蛋、牛奶、香肠、豆浆等。

富含维生素C的食物，假如汁、蔬菜、水果等。

富含碳水化合物的主食，如面包、馒头、花卷等。

富含水分的液体食物，如米粥、牛奶、豆浆、果汁等。

开胃、增加食欲的食物，假如汁、番茄汁、小酱菜等。

2、早餐不适合选用的食物

油炸食物，如炸油饼、炸油条、炸糕、油炸馒头片等。

上午餐——上午约10:00
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实际上，许多人都会有这样的感觉——还没到午餐时间，肚子就饿了，非常是早
餐常有忽略的人。那么，上午餐无疑是你所欢迎的。

?从三餐中“匀出”部分食物作为加餐。例如，可将早餐的煮鸡蛋放至上午10：00
吃。又如降低午餐、晚餐中的25克主食，改增2份水果(约300克)，或者降低三餐热
量的摄入，额外增加低能量食物。

二、午餐——承上启下

午餐是每日最主要的一餐。午餐的食物既要补偿上午的能量耗费，又要为下午的工
作及其学习作好必要的储备。俗语讲“午餐要吃饱”是很有道理的。

午餐所提供的能量应占全天总能量的35%。这些能量应来自足够的主食、适量的
肉类、油脂及其蔬菜。

与早餐一样，午餐也不适合吃得过于油腻。否则，午餐后可能使人感到头脑发沉、
昏昏欲睡，以致影响下午的工作。

1、午餐宜挑选的食物

充足的主食。

富含优质蛋白质的食物，如鱼虾、瘦肉、豆制品等。

富含维生素C的食物，如绿叶蔬菜等。

2、午餐不适合选用的食物

多种油炸食物，如炸鱼、炸鸡、炸肉等。

高脂肪、高胆固醇食物，如动物内脏、肥肉等。

下午餐——下午3:00

不论你相不相信，下午餐是抵御午后症候群的最有效方法。实际上，我们的身体早
已告诉了我们它这一需求，要不为何一到下午三四点，我们就那么想喝点什么呢?
看来，“下午茶”并不是小资的空穴来风。

低能量食物，如黄瓜、番茄、苏打饼干等。
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水果，包括低糖型或中等含糖型水果，如西瓜、苹果、梨、猕猴桃、草莓等;高糖
型水果，如香蕉、葡萄、甘蔗、荔枝、甜橙等。

奶类制品，包括全脂牛奶、脱脂牛奶、酸奶、奶粉等。

小糕点，包括苏打饼干、小蛋糕、甜饼等。

多种粥类，如紫米粥、麦片粥、肉末粥、皮蛋瘦肉粥等，但粥类更适当“睡前餐”
。

三、晚餐——清淡至上

晚餐的能量与早餐大致相同，要少于午餐。而都市生活中，人们更习惯了午餐简略
，晚餐丰富。所以，恐拍改掉晚餐既有的习惯是“健康大餐3+3”里最难的，虽然
它是我们既有的三餐习惯里给我们带来危害最大的一个——晚餐的能量过剩是造成
肥胖、高血脂等各种疾患的直接诱因。

晚餐后我们的活动量较白天大为降低，能量耗费也因之减少许多，所以“清淡至上
”是我们晚餐需要遵循的原则。

1?晚餐宜挑选的食物

适量主食。

富含优质蛋白质的食物，如鱼虾、瘦肉、豆类制品等。

多吃绿叶蔬菜。

适量摄取粥类或汤类食物。

2?晚餐不适合选用的食物

多种油炸食物，如炸鱼、炸鸡、炸肉等。

高脂肪、高胆固醇食物，如动物内脏、肥肉等。

高能量食物，如奶油蛋糕等。

睡前餐——睡前约2小时
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晚餐过后，经过一整晚十几个小时之后，我们空碌碌的饥腹才有机会进食。这显然
是违背我们身体意愿的，也是不合理的。“睡前餐”的加入，一杯奶、一碗粥、一
片面包，简简单单的一点点食物却能给我们的身体一个很好的过渡及其缓冲。但是
，假如你睡得早，假如你的晚餐习惯难以更改，那还是劝你免去这一餐，免得给你
徒增能量的烦恼。

早餐午餐晚餐，合理搭配营养让您的健康永无忧！

每天早餐、中餐、晚餐怎么搭配才最有营养

星期一：牛奶、馒头、豆乳、蒸鸡蛋、拌莴笋条
星期二：豆浆、烧饼、煮花生米、酱牛肉、米粥
星期三：牛奶、面包、炒豆腐丝、胡萝卜丝、煮鸡蛋
星期四：豆浆、卷子、拌海带白菜丝、咸鸭蛋、米粥
星期五：牛奶、小笼包、拌黄瓜、豆乳 星期六：豆浆、蛋糕、拌豆芽粉丝
星期日：牛奶、鸡蛋煎饼、凉拌海白菜、大米粥 下面向您推荐几种营养早餐搭配：
周一：全麦面包、火腿、蒸蛋羹、牛奶、拌菠菜粉丝。
周二：椒盐花卷、叉烧肉、煮鸡蛋、麦片粥、胡萝卜汁。
周三：奶黄包、酱牛肉、茶叶蛋、豆浆、海米油菜。
周四：小蛋糕、盐水肝、咸鸭蛋、酸奶、番茄汁。
周五：豆沙包、肉松、荷包蛋、牛奶、拌凉瓜。
周六：鸡肉青菜粥、小笼包、西柚汁。
周日：小馄饨、火烧、拌芹菜、胡萝卜和煮熟的黄豆。 食物搭配与营养均衡关系密
切，一日三餐的主食和副食应该粗细搭配，动物食品和植物食品要有一定的比例，
最好每天吃些豆类、薯类和新鲜蔬菜。按食量分配，早、中、晚三餐的比例为3∶4
∶3，如果某学生每天吃500克主食，那么早晚各应该吃150克，中午吃200克比较
合适。 三餐的品质各有侧重，早餐注重营养、午餐强调全面、晚餐要求清淡。 营
养早餐：早餐食谱中可选择的食品有：谷物面包、牛奶、酸奶、豆浆、煮鸡蛋、瘦
火腿肉或牛肉、鸡肉、鲜榨蔬菜或水果汁，保证蛋白质及维生素的摄入。 丰盛午餐
：午餐要求食物品种齐全，能够提供各种营养素，缓解学习压力，调整精神状态。
可以在午餐时为自己搭配出一份合理饮食：如什锦炒饭、鸡丝炒面、牛排、猪排、
绿色蔬菜沙拉或水果沙拉，外加一份高汤。 清淡晚餐：晚餐宜清淡，注意选择脂肪
少、易消化的食物，且注意不应吃得过饱。晚餐营养过剩，消耗不掉的脂肪就会在
体内堆积，造成肥胖，影响健康。晚餐最好选择：面条、米粥、鲜玉米、豆类、素
馅包子、小菜、水果拼盘。

午餐最佳营养搭配

人的营养是多方面的，包括七大营养素，如粮油薯豆，水果蔬菜食用菌，肉禽鱼虾
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蛋奶，维生素。矿物营养素和膳食菅养素等，都很重要。

那种食物菅养好，也看你的身体素质，身体特别需要，当然属于雪中送炭，是最好
的了。营养要合理均衡，才能提营养食物的生理效价。

早餐千万别吃油条，会得癌的。健康饮食是：煮鸡蛋(可以前一天晚上就煮好)，麦
片粥，一粒水果，酸牛奶(冲营养豆奶粉也行，省事)；最好的运动是快步走；找个
会跳午的男孩子教你，很快就会了。

如果你喜欢西餐，可以煮鸡蛋，或者煎蛋，喝牛奶、麦片，有时也可以是三明治、
火腿面包、蛋糕等等，很方便的；

如果你喜欢中餐，也可以煮粥：白粥就鱼松、酱菜；或者红枣粥、玉米粥甚至八宝
粥。还可以下面条，吃汤年糕，吃饺子和汤圆：）

每天换换花样，早餐要吃好，心情才会好的：）

午餐

晚餐随关键在于控制饮食,方法如下:(你不妨可以试一试)

一是控制高脂类食物如动物性食物肉类、用油煎炸的食物或西式快餐等。

二是少吃高强水化合物的食品在平时的饮食中，含碳水化合物较高的主要是来自于
谷类(如米、面、杂粮等)。谷类是能量的来源，它为人体提供碳水化合物、蛋白质
、纤维素及B族维生素等。我们强调的是要控制而不是不要。肥胖的人在晚餐一定
要少吃谷类的食品。因为晚餐后人很少运动，过量的能量消耗不掉就易转化为脂肪
。

三是要减少精糖的摄入精糖容易代谢，但是如果在人体内不消化，就很客易转化为
脂肪。

四是晚餐之后不吃零食特别是花生、果仁类的食品。如果实在喜欢的话，最好就在
早上吃，因为果仁食品富含蛋白质，人吃过后可以有一种饱腹之感。

五是不吃夜宵如果晚上饿得不行，可以吃飞过水的青菜，它既可以为人体提供维生
素、纤维素矿物质等，但又只有很低的能量，且有极少的脂肪，最适合胖、糖尿病
人。另外，晚上还可以吃蘑芋食品如猪腰、粉丝、粉条等几乎不合热量的食品，但
是吃的时候要注意，不能放太多的油。
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另外还建议，早餐最好是吃一些低脂、脱脂的奶类，也可以吃少量的奶酪或谷类，
还可以吃半个鸡蛋。而午餐则应适当的吃些肉，最好是鱼类，以150克为最佳。然
后可以吃250克青菜，吃点瓜茄，但不能用太多的油煎炸或煮。

合理的饮食搭配表一日三餐有哪些

1、早餐应是营养丰富、荤素搭配、易消化的食物。包括谷类、肉蛋类、牛奶、水
果或蔬菜。炸油饼、油条虽好，但宜少吃，多吃对身体不利。

2、午餐可在米饭和面条中任意选择，尽量避免吃面食类物。副食品以满足身体对
维生素等的需求。副食品的选择如肉类、蛋类、牛奶、豆制品、海鲜、蔬菜等，根
据科学餐饮的原则选几种一起吃。对于饮料最好选择碱性饮料，同时富含抗氧化剂
，可以去除体内废物。

3、各种晚餐应包括谷物，少量动物性食物，大豆和产品，蔬菜和水果等，以及富
含膳食纤维的食物，如糙米和全麦食物。这种类型的食物既可以增加饱腹感、又可
以促进肠胃蠕动。有必要特别注意，晚餐不要吃含钙量高的食物如虾皮、小鱼骨头
等，以免引起尿道结石。

合理饮食

1、食用脱脂和低脂奶制品。比如，不要选择脂肪含量40%~50%的奶酪，而是选
择30%的奶酪或0.5%脂肪含量的牛奶。奶渣只选择脱脂的；酸奶优选营养型、脱脂
类和无糖类。

2、不吃白面包。白面包很容易被消化，生成的葡萄糖能快速进入血液，给胰腺带
来较大负担，饱腹感也比较短。最好换成高纤维的黑麦面包，饱腹感强且富含B族
维生素，能保护肌肉和外周神经系统，清理肠道垃圾，从而预防乳腺癌、肠癌和肝
病。纯燕麦片、荞麦粥也是不错的选择。

3、果汁没有好处。果汁含糖量和热量较高。一杯橙汁含有约100千卡的热量，仅
含0.2克的纤维；一个橙子含有70千卡热量和约4克纤维，饱腹感更强。

蔬果热量低，富含维生素、抗氧化物质，有助于预防肿瘤和心血管疾病。榨汁会损
害不少营养物质，也更易被氧化。因此最好吃水果，果汁要现榨现喝。

4、天然食品最健康。香肠、火腿等加工肉制品最好彻底不吃。未加工的肉更健康
，不含硝酸盐、防腐剂、淀粉，脂肪含量也少。
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5、多吃蘑菇。蘑菇是名副其实的低热量食物，虽然比较难消化，但能维持较长时
间的饱腹感。蘑菇可以用少量的植物油煎制或炖食，但不要添加富含脂肪的酱汁。

以上内容参考人民网——合理饮食十条建议、人民网——一日三餐要怎么搭配才
健康应掌握饮食搭配技巧

END，本文到此结束，如果可以帮助到大家，还望关注本站哦！
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