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内容简介

本书内容简介：在竞争日益激烈的今天，越来越多的白领为了生存而忙于工作，他们的
生活也变得越来越没有规律。他们总是认为：自己正处在人生中最好的阶段，身体强壮
，精力充沛，可以更多地实现自己的价值。岂不知这正顺应了一句话：“40岁以前用命
换钱，40岁以后用钱换命。”白领们往往因为工作忙，而无暇顾及自己的一日三餐。尤
其是午餐，很多白领经常是在加班中解决，让午餐变成下午茶。长时间的不规律饮食，
使他们的身体健康也随之亮起了红灯。本书针对这一问题，旨在教会白领们用最短的时
间搭配出最合理的午餐，使他们每天都能充满活力地工作。
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在线试读部分章节

2.鱼肉
鱼肉含有大量的蛋白质，如黄鱼含17.6%、带鱼含18.1%、鲐鱼含21.4%、鲢鱼含18.6%、
鲤鱼含17.3%、鲫鱼含13%。鱼肉所含的蛋白质都是完全蛋白质，而且蛋白质（蛋白质食
品）所含必需氨基酸（氨基酸食品）的量和比值最适合人体需要，容易被人体消化（消
化食品）吸收。
鱼肉含有丰富的镁元素，对心血管系统有很好的保护作用。海水鱼和淡水鱼都含有丰富
的磺，还含有磷、钙、铁等无机盐。这些都是人体所必需的元素。
对于鱼肉的烹饪在这就不需我多说了，但是现在吃半生或生鱼片的习惯越来越盛行了，
这是很危险的。因为鱼类生活的环境污染越来越严重，所以寄生在鱼类身上的病菌也越
来越多，尤其是海鱼，身上会寄生一种叫异尖线虫，人们要是不小心误食了就会出现剧
烈腹痛和过敏症。所以建议大家在吃鱼肉时一定要烹饪熟之后再食用。
3.洋葱
新鲜洋葱中含有丰富的水分、蛋白质、碳水化合物、粗纤维、脂肪、灰分、胡萝卜素、
维生素B1、维生素B、维生素C、维生素E、钾、钠、钙及硒、锌、铜、铁、镁等多种微
量元素。洋葱除含一般营养素外，还含有杀菌利尿降脂降压抗癌等生物活性物质。
中西医临床证明：洋葱有平肝、润肠的功能，它所含挥发油中有降低胆固醇的物质——
二烯丙基二硫化物，是目前唯一含前列腺素样物质及能激活血溶纤维蛋白活性成分，这
些物质均有较强的舒张血管和心脏冠状动脉的能力，又能促进钠盐的排泄，从而使血压
下降和预防血栓形成。
洋葱的最佳食用方法应该是生吃，因为这样其所含的营养成分更容易被人体吸收，但是
如果你不喜欢洋葱的味道，在烹炒时可以不用炒得太熟。
4.豆腐
豆腐是以黄豆、青豆、黑豆为原料，经浸泡、磨浆、过滤、煮浆、加细、凝固和成型等
工序加工而成。因此豆腐及豆腐制品的蛋白质含量比大豆还要高，而且豆腐蛋白属完全
蛋白，不仅含有人体必需的八种氨基酸，而且其比例也接近人体需要，营养效价非常高
。豆腐还含有脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质等人体需要的元素。
豆腐可以做成各种小菜，配以各类作料，如山药豆腐糊，新式豆腐沙拉等，不仅起到开
胃的作用，还能减肥及延缓衰老。
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