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日式外食原則與技巧
1.注意飲食均衡性。
2.壽司、手捲、飯糰屬於主食類，需注意份量（2個海苔壽司=1份主食）。
3.肉類選擇以低脂肉類(生魚片、豆腐) 。
4.烹調方式，多選擇清蒸、涼拌、生魚片等取代炸物
5.油炸食物如炸蝦、天婦羅，則建議將外皮、麵衣去除。
6.留意蔬菜的攝取，涼拌及川燙的青菜都可盡量攝取(如涼拌秋葵、牛蒡絲) 。
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7.日式拉麵及湯品(味噌湯)鹽份含量高，需適量攝取。
8.日式定食聰明吃，份量固定不多食。
9.日式料理需避免攝食高膽固醇卵類食物(魚卵、蝦卵) 。
10.少攝取飯後甜點(如洋羹、和菓子、甜湯) 等含糖量高的食物。
火鍋選擇技巧

1.火鍋盡量以清湯取代咖哩鍋、牛奶鍋，可避免攝取過多的熱量。
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2.泡菜鍋的鹽份較高建議喝湯需適量。
3.火鍋食材以蔬菜為主，並適量攝取低脂肉類(海鮮、雞肉) 。
4.盡量不用加工火鍋料，可用低熱量的蒟蒻作替代。
5.避免使用沙茶醬(高油又高鹽) ，但可用蔥、薑、蒜、辣椒增添風味。
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