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 中式外食原則與技巧
1.注意每日飲食符合均衡性。
2.餐點避免油脂含量高的食物，如燒餅油條、煎包（餃）、米糕、肉燥飯。
3.飲品選擇不加糖，如無糖豆漿、無糖茶飲(綠茶、紅茶、麥茶…等)
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4.若主食選擇稀飯時，建議搭配新鮮蔬菜、少吃醬菜。

5.炒飯、炒麵的油脂含量高，應盡量避免食用。

6.避免特殊烹調之菜式(油炸、糖醋、蜜汁、紅燒)。

7.攝取蛋白質食物可選擇瘦肉、魚、黃豆製品如豆腐等。

8.避免攝取肥肉、培根、動物的皮、內臟、魚頭、加工肉品(香腸、火腿) 。

9.避免拌滷汁或肉燥，這樣可以減少許多油脂熱量攝取。

8.避免勾芡食物(麵羹、麵線糊、濃湯、燴飯) ，盡量以清湯代替濃湯。

10.自助餐夾上層菜，可避免過多油、鹽攝取，或食用前用熱水燙一下。

11.選擇麵食時，湯麵比乾麵少油少鹽。
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中式宴會外食原則與技巧

1.出門前可以先吃些蔬菜以增加飽足感。
2.選用無糖的茶或白開水。
3.避免酒精的攝取，能不乾杯就不乾杯。
4.冷盤中常有的花生、瓜子、腰果、松子等堅果類食物需適量食用。
5.勾芡食物中含大量的太白粉及油，熱量很高，應盡量少吃。
5.油炸食物最好不吃，若食用時宜將外皮去除。
7.絞肉及加工肉類的菜餚含油量高，宜少食用。

8.肉類方面，白肉油脂會比紅肉少。        
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