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在以⻝物为媒介表达庆祝的节⽇期间，保持均衡饮⻝似

乎是不可能的？ 我们同意——这并不容易，我们中的许
多⼈在秋季和冬季都在努⼒保持健康饮⻝。 为了帮助你
们实现这⼀⽬标，我们重新混合了节⽇最爱，让您的节

假⽇的饮⻝更加营养均衡，美味。 我们希望您⾮常喜欢
我们今年推出的⻝谱，烹饪愉快！

这个假期保持健康！

The Live Healthy! 团队



"很棒的课程。 [我]学到了很多
东西，并将所学的付诸实践。

⾮常感谢！"



⽅法

3 种⽅法安全解冻

火鸡
1.冷⽔解冻

2.冰箱解冻

将冷冻⽕鸡浸⼊冷⽔中

每 30 分钟换⼀次⽔，直⾄解冻

解冻后⽴即煮

3. 微波炉

将冷冻⽕鸡放⼊冰箱

每 4—5 磅的⽕鸡需要24⼩时解冻

烹饪前可在冰箱中安全存放 1-2 天

将冷冻⽕鸡放在微波炉安全盘上

解冻后⽴即煮

根据重量使⽤微波炉的解冻功能
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"我意识到应该多煮蔬菜、⽔果、
粗粮、瘦⾁蛋⽩、低脂⽜奶、鸡

蛋、⾁和⻥，以吸收全⾯的营养。

让健康的饮⻝让您更健康！"



我们的
理念
健康饮⻝的好处会随着时间的推移⽽增加，每⼀⼝的健

康饮⻝都很重要。 不起眼的⼩改变其实重要。 从最简

单的“我的餐盘”开始。 培养健康的饮⻝习惯要从⼩处做

起。

-让每⼀次进⻝都有意义

                   

⽇常饮⻝中⼀半是⽔果和蔬菜

尽量选择全⻨⾕物

改变你的蛋⽩质来源

选择低脂或脱脂乳制品、⽜奶或酸奶

多饮⽔！                                      

 关键信息:

更多详情请访问

WWW.SNAPEDNY.ORG
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"The advice they give us is
good. I have learned a lot,

combined the colors of
vegetables and learned to

eat much healthier and
richer, thanks to the

workshop"

"她/他们给我们的建议很好。
感谢营养课程，我学到了很

多，结合了挑选蔬菜的颜⾊，

学会了吃得更健康、更丰富"
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*值得注意的是，卡
路⾥会因年龄、性

别、⾝⾼、体重和

运动时间⽽变化。

⾕物

1600-1800: 5-6 盎司/天
2000-2200: 6-7盎司/天
2400-2600: 8-9 盎司/天

乳制品

1600-1800卡: 3 杯/天
2000-2200卡: 3杯/天
2400-2600卡: 3杯/天

蛋⽩质

1600-1800卡: 5 盎司/天
2000-2200: 5.5-6 盎司/天
2400-2600卡: 6.5 盎司/天

2杯 1 杯/8 盎司 1/2 杯/4 盎司 3 盎司 1茶匙

份量控制指南

饮⻝建议

成⼈和⽼年⼈

19-59 岁成⼈每⽇卡路⾥估算

⼥性：1600⾄2200（不运动-->运动）

男性：2200⾄3000（不运动-->运动）

 

蔬菜

1600-1800卡: 2-2.5 杯/天
2000-2200卡: 2.5-3 杯/天
2400-2600卡: 3-3.5 杯/天

⽔果

1600-1800卡: 1.5  杯/天
2000-2200卡: 2杯/天
2400-2600卡: 3-3.5 杯/天
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节⽇

⻝谱



食材
橄榄油，1 茶匙
⽩洋葱，1 杯
⼤蒜，4瓣
低钠蔬菜汤，8 杯
低钠⽩⾖，15 盎司罐装
⽕鸡，2 杯
⽻⾐⽢蓝，3 杯

制作步骤:
⽤中⽕加热⼀个⼤锅。 热后，加⼊培根（可选）或油。
加热 1 分钟，偶尔搅拌。 然后加⼊洋葱。
炒 4-5 分钟，偶尔搅拌，或直⾄洋葱半透明并散发出⾹
味。 然后加⼊⼤蒜，再炒2-3分钟，⼩⼼不要烧焦
接下来加⼊⾁汤、稍微沥⼲的⽩⾖和鸡⾁，⼩⽕煮。 
煮 10 分钟以使味道融合。 然后品尝并⽤盐和胡椒调味
在烹饪的最后⼏分钟，加⼊⽻⾐⽢蓝，盖上盖⼦，煮⾄软

化。

趁热⻝⽤。 将冷却后的剩菜盖上盖⼦，在冰箱中保存最
多 3-4 天，在冰箱中保存最多 1 个⽉。 在微波炉或炉灶
上重新加热直⾄变热。

这款⽩⾖和⽻⾐⽢蓝⽕鸡汤富含蛋⽩质、纤维和钾！如果您想添加更多营养成分，请添加您最喜欢的

蔬菜以获得更多营养

⽩⾖⽻⾐⽢蓝⽕鸡汤

来源于: minimalistbaker.com

⻝谱的营养信息
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食材
橄榄油，3 -4 汤匙。
⽩洋葱，1 个，中等
新鲜百⾥⾹，2 茶匙
⼤蒜，1 茶匙
花椰菜，3 杯
辣椒粉，1 茶匙
番茄酱，14盎司
低盐鸡汤，4 杯
辣椒，3/4 茶匙
豌⾖、胡萝⼘、⻘⾖或⽟

⽶，1 磅
欧芹，装饰⽤，

盐和胡椒粉 调味

制作步骤
将花椰菜切成⼤块。 将它们放⼊⻝品搅拌机中，搅拌直⾄
具有⼤⽶的质地

在平底锅中⽤中⼤⽕加热油。 然后加⼊洋葱、百⾥⾹和⼤
蒜，煮约 2 分钟或直⾄洋葱变软半透明
加⼊花椰菜，⽤辣椒粉、盐和胡椒调味。 煮约2-3分钟
将番茄酱、鸡汤和辣椒（如果有）倒⼊锅中。 煮沸，⼩⽕
煮10-15分钟，直⾄⽶变软且液体被吸收。
将锅从⽕上移开，盖上盖⼦静置 5 分钟，然后⽤叉⼦或勺
⼦将花椰菜⽶饭弄松。然后放⼊炒蔬菜和鸡⾁（如果需
要）并混合。⽤欧芹装饰！

⻝谱的营养信息

⼀道经典的西⾮菜肴，采⽤花椰菜⽶饭作为低碳⽔化合物替代品。 ⽤橄榄油代替⻩油，以降低配⽅中
的饱和脂肪含量。

花椰菜乔洛夫⽶饭

来源于: africanbites.com
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食材
亚洲茄⼦ （⻓条），2个
瘦猪⾁碎， 1/4杯
姜末， 1茶匙
中国料酒，1/2茶匙
⽜油果油， 1-1.5茶匙
蒜瓣切碎， 2个
葱切⽚， 1个
⾖瓣酱， 1/2 茶匙
低盐⽣抽， 1茶匙
糖， 1/8 茶匙
芝⿇油 1/2茶匙

制作步骤
去掉亚洲茄⼦的末端，然后切成⼩块（为了获得最佳⻛味，

可以不去⽪）。

炒锅中加热⽜油果油，将茄⼦煎6-9分钟，直⾄茄⼦变软。
把茄⼦捞出来，留下油。

加⼊猪⾁碎炒⾄⾹味浓郁，略呈⾦⻩⾊。 沿着边缘加⼊料
酒。 转移到炒锅的边缘并放置 ½ 汤匙。 放⼊⾖瓣酱炒⼀分
钟。 ⼩⽕。
加⼊蒜⽚、葱（⽩⾊部分）和姜，炒出⾹味。

将茄⼦和熟⾁末⼀起放回，1汤匙。 ⽣抽，⅛ 茶匙。 糖和 ½
茶匙。 芝⿇油。 搅拌均匀。
装饰切碎的葱（绿⾊部分）并与糙⽶⼀起⻝⽤。

⻝谱的营养信息

茄⼦富含抗氧化剂，⽀持⼼脏和⼤脑健康；⽣姜以其抗炎特性⽽闻名，有助于消化并减少恶⼼；⽽低

盐酱油则提供蛋⽩质并促进⻣骼健康。

茄⼦炒猪⾁

来源于: chinasichuanfood.com

11



食材
蛋, 2 个
植物油, 1/4 杯
淡酪乳 1 杯
棒⼦⾯, 1 杯
多⽤途⾯粉, 1/2杯
发酵粉, 2 茶匙
⼩苏打, 1/2 茶匙
蒜粉, 1/2 茶匙
低脂-切达⼲酪， 1.5 杯
⽟⽶粒, 1 杯
⽩洋葱, 1/2 个 切丁
墨西哥辣椒,2个 去籽切碎

制作步骤
将涂有油脂的 8 英⼨铸铁煎锅放⼊冷烤箱中。 将烤箱预热
⾄ 350°F，让煎锅随烤箱⼀起加热。
在另⼀个碗中混合⾯粉、发酵粉、⼩苏打、盐和⼤蒜粉。
⼀起搅拌直⾄混合。

在另⼀个碗中混合⾯粉、发酵粉、⼩苏打、盐和⼤蒜粉。
⼀起搅拌直⾄混合。
将鸡蛋混合物倒⼊⾯粉混合物中，搅拌直⾄充分混合。
加⼊奶酪、⽟⽶、洋葱和墨西哥辣椒
⼩⼼地将煎锅从烤箱中取出。 将⾯糊倒⼊热锅中。
烘烤 45-50 分钟，或直⾄⾦⻩⾊。（插⼊的⽛签拔出来时
应该是⼲净的或带有⼀些⼲碎屑。）

让⽟⽶⾯包冷却约 20 分钟，然后切⽚⻝⽤。

⻝谱的营养信息

墨西哥辣椒芝⼠⽟⽶⾯包⾮常适合作为您节⽇餐盘的配菜！通过这个⻝谱，您可以获得⼤量的蛋⽩质

和钙，以保持⻣骼健康！

墨西哥辣椒芝⼠⽟⽶⾯包

来源于:iamhomesteader.com
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食材
⿊芝⿇, 2 茶匙.
砂糖, 2.5茶匙
红糖  2 茶匙.
红薯泥 3/4 杯
⽶粉, 10 汤匙.

制作步骤
⽤⾮常细的⽹状过滤器冲洗芝⿇，然后在煎锅中⽤中⽕烘烤，直到

它们开始爆裂。 让其完全冷却，然后与糖⼀起添加到⻝品加⼯机
中。 加⼯直⾄完全混合并且种⼦达到粗糖的稠度（不要过度加⼯成
糊状。）

将红薯与甜⽶粉和糖⼀起搅拌直⾄完全混合。 如果⾯团看起来太粘
了，就再加点⽶粉，⼀次⼀汤匙，但⾯团应该很湿——⽶粉加得越
少，煎饼就会越软嫩。 您可以添加额外的甜味剂来补偿添加的淀粉
的味道。

开始⽤中⽕预热涂有少许油脂的平底锅。 ⼀次舀出稍微堆积的汤匙
⾯团，然后在⼿掌上压平。 倒⼊ ½ 茶匙⿊芝⿇和糖，然后将煎饼的
边缘轻轻地折叠在芝⿇糖堆上。 这是⼀个精细的过程，⽤⼀点⽔润
湿⼿掌有助于防⽌⾯团粘在⼀起。 如果你愿意的话，可以在上⾯压
⼀些芝⿇（这纯粹是为了美观的⽬的。

将⼀汤匙⾯团直接从⼿掌推⼊锅中。 这些太精致了，必须边做边
煮； 不能将煎饼从⼿掌转移到其他任何地⽅（例如，盘⼦，然后从
盘⼦转移到平底锅），以免撕破⾯团。

每⾯煎⼏分钟直⾄⾦⻩。 吃点热乎的！

⻝谱的营养信息

⿊芝⿇红薯煎饼的钠含量和热量都很低，是⼀种健康的零⻝！由于其⾼纤维含量，它会让您在晚餐前

⼀直保持饱腹感！

⿊芝⿇红薯煎饼

来源于: food52.com
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食材
⽔, 1/2 杯
糙⽶, 1/3 杯
卷⼼菜, 8 ⽚
瘦⽕鸡碎⾁, 1 磅
洋葱, 1/4 杯
蛋, 1个
低钠番茄汤, 10.5 盎司
盐, 1 茶匙
⿊胡椒粉, 1/4 茶匙

制作步骤
将⽔和⽶放⼊锅中煮沸。 将⽕调⾄⼩⽕，盖上锅盖，⼩⽕
煮约 20 分钟，直⾄⽶饭变软且液体被吸收。
与此同时，将⼀⼤锅淡盐⽔煮沸。 加⼊卷⼼菜叶，煮 2 ⾄ 4
分钟或直⾄变软； 将⽔滤出。
将碎⽜⾁、1 杯⽶饭、洋葱、鸡蛋、2 汤匙番茄汤、盐和胡
椒粉放⼊⼀个⼤碗中； 充分混合。
将约 2 汤匙⽜⾁混合物舀到每⽚卷⼼菜叶上； 将卷⼼菜叶
的⼀端放在混合物上，滚动并塞⼊端部，以防⽌馅料掉落。

⻝谱的营养信息

这个⻝谱味道鲜美且易于准备。这是将瘦⾁蛋⽩、全⾕物、⽔果和蔬菜融⼊节⽇膳⻝的好⽅法。

酿⽩菜卷

 来源于: allrecipes.com
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食材
⽕鸡, 12 磅
洋葱, 1 个去⽪并四等分
柠檬, 1/4 个
苹果, 1/4 个
迷迭⾹, .75 盎司
百⾥⾹, 0.75 盎司
⿏尾草, .75 盎司
⽆盐⻩油, 0.5 杯 
⿊胡椒 0.5 茶匙
蒜, 6-8瓣
⾹料, 按照喜好

制作步骤
调整烤箱架，使⽕鸡位于烤箱的中央。 将烤箱预热⾄ 325 华⽒度将室温⻩油、蒜
末、盐、胡椒、⼀汤匙新鲜切碎的迷迭⾹、⼀汤匙新鲜切碎的百⾥⾹和半汤匙新

鲜切碎的⿏尾草混合制成⾹草⻩油。 （你将⽤剩下的新鲜⾹草填充⽕鸡的腔内）
将⽕鸡从包装中取出，从⽕鸡的腔内取出颈部和内脏。 （如果需要的话，可以将
它们保留为⾁汁，或者丢弃它们）。 ⽤纸⼱将⽕鸡拍⼲。
⽤⼿指松开并提起胸部上⽅（⽕鸡顶部）的⽪肤，然后在下⾯抹上⼏汤匙⾹草⻩

油。将⽕鸡翅膀塞⼊⽕鸡下⽅，然后将⽕鸡放在烤盘*内的烤架上。
将剩余的⾹草⻩油混合物⽤微波炉加热 30 秒（不需要完全融化，只需真正软化
即可）。 ⽤涂油刷将剩余的⾹草⻩油刷在⽕鸡、腿和翅膀的外⾯。
每磅⽕鸡⾁需要在 325 华⽒度下烘烤约 13-15 分钟，或直⾄内部温度（插⼊⼤腿
中部和胸部）达到约 165 度。
烹饪到⼀半时间时检查⽕鸡，⼀旦⽪肤变成⾦⻩⾊，⽤锡纸盖住⽕鸡的顶部，以

防⽌烤过头。 或者，您可以开始⽤箔纸包住⽕鸡，然后在烹饪的最后⼀个⼩时左
右，您可以取下箔纸，让⽕鸡烤成⾦棕⾊。

⻝谱的营养信息

这是每年⼀次的绝佳⻝谱，并且含有⼤量蛋⽩质！当您想减少饱和脂肪时，⽕鸡是红⾁的绝佳替代品！

感恩节⽕鸡

来源于: tastesbetterfromscratch.com
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食材
⼤红⾖ (煮熟), 4 杯
⽔ (⽤来煮⾖), 6 杯
椰⼦⽜奶, 2 杯
杏仁⽜奶, 3 杯
盐, 1/2 茶匙.
糖, 1/4 杯
⾹草精, 1 茶匙.
⾁桂, 2 根
丁⾹, 10 个
红薯, 1/2 磅.
葡萄⼲, 1/2 杯

制作步骤
将⾖⼦和⽔放⼊搅拌机中打成泥

过滤⾖⼦以除去⽪和任何未溶解的固

将⾖⼦、椰奶、杏仁⽜奶、盐、糖、⾹草精、⾁桂、丁⾹

和红薯倒⼊锅中。⽤⼩⽕煮⾄红薯煮熟

定期搅拌。加⼊葡萄⼲，再煮10分钟。如果你喜欢的话，
可以去掉⾁桂根和丁⾹

远离热源并在室温下冷却。上菜前先冷却⼀下！

⻝谱的营养信息

多⽶尼加甜⾖是⼀道受欢迎的传统菜肴，⽤⾖⼦作为甜点⽽不是配菜！在假期⾥享受这个富含蛋⽩质

和维⽣素 D、钠含量低的⻝谱！

多⽶尼加

甜⾖

来源于: dominicancooking.com
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食材
熟⼤蕉 2个
⽔ 4杯
⾁桂条 3根
⽟⽶淀粉 3 汤匙
脱脂⽜奶（或⾖类）3/4 杯
⾹草 1/2 茶匙
糖  1/2 茶匙
桂⽪粉  1/2 茶匙

制作步骤
煮沸 4 杯⽔
去掉⼤蕉的尖端并切成块。 请勿去除⽪
将⼤蕉、⾁桂和 1 汤匙糖加⼊沸⽔中。 让⼤蕉煮沸，直到开⼝端
从果⽪上展开

煮⼤蕉的同时，准备⽜奶馅。 在锅中加⼊ 1/2 杯⽜奶、⾹草精和
糖，煮沸

将⽟⽶淀粉溶解在剩余的 1/4 杯⽜奶中，然后将剩余的⼀点⼀点
地添加到沸腾的⽜奶中并搅拌

不断搅拌⽜奶，以免烧焦。 ⼀旦形成奶油状质地，将其从⽕上移
开并在单独的容器中冷却

⼤蕉准备好后，去掉果⽪和中间的⼀排种⼦

⽤叉⼦或⼟⾖捣碎器将⾹蕉捣成光滑的糊状

光滑后，取出⼀部分⾯团，塑造成⽟⽶饼的形状

将⽜奶放在中间，然后将其关紧。 将⼀些捣碎的⼤蕉放在可以看
到⽩⾊“⽜奶”的空间中。
⾁馅卷饼密封后，将其放在煎锅上，⽤中⽕每⾯煎约 2-3 分钟。
趁热，撒上⾁桂粉

⻝谱的营养信息

这些带有⽜奶馅的萨尔⽡多卷饼是⼀种美味佳肴，可提供⼤量的钙，每份含有这种必需矿物质每⽇摄

⼊量的 15%，可强健⻣骼和提升整体健康

⼤蕉卷饼

（⽜奶馅）

来源于：: eng.conicamerica.com
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食材
姜 1个
苏打⽔ 2杯
梨汁 1/2 杯
蜂蜜 1汤匙
迷迭⾹ 2⽚

制作步骤
使⽤ 2 个玻璃杯，将⽣姜磨碎或刨碎，然后分装到两个
杯⼦中

将苏打⽔、梨汁和蜂蜜放⼊玻璃杯中摇匀

将混合后的饮料倒在玻璃杯中的⽣姜上

⽤迷迭⾹装饰即可⻝⽤

⻝谱的营养信息

这种⽆酒精鸡尾酒是含糖苏打⽔和鸡尾酒的更健康的替代品。 它热量低，提供梨的天然甜味，不添加
糖。 此外，⽣姜还增添了⾟辣味，并具有潜在的助消化功效。

姜梨⽆酒精

鸡尾酒

来源于: unboundwellness.com
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调味料



食材
红糖 1汤匙
辣椒粉 1 汤匙
⿊胡椒 1 汤匙
⼲百⾥⾹ 1 1/12 茶匙
⼲迷迭⾹1  1/12 茶匙
⼲⿏尾草 1 茶匙
⼤蒜粉 1/2 茶匙
洋葱粉 1/2 茶匙
粗盐 品尝

制作步骤
将所有原料放⼊⼀个⼩碗中。搅拌直⾄混合

将⾹料混合物涂抹在⽕鸡上以及⽕鸡⽪下，然后根据需

要进⾏烹饪

⾹料擦最多可以提前 2 个⽉做好

烹饪技巧

这个⻝谱是⽤各种⾹草和⾹料制成的，可以为您的感恩节⽕鸡增添很多⻛味，也适合与鸡⾁、猪⾁和

⽜⾁搭配。

⽕鸡擦

调味料

来源于:: www.dinneratthezoo.com
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食材
⼤蒜粉 1 汤匙
⾹菜末 1 汤匙
⽜⾄ 1 汤匙
⿊胡椒粉 1 汤匙
1茶匙孜然粉 1汤匙
红⽊, 1
辣椒粉 1 茶匙
海盐 适量

制作步骤
将成分混合在⼀起，品尝并根据需要进⾏调整

保存在罐⼦或密封容器中

烹饪技巧

这种⾹料混合物是调味pernil、鸡⾁或红⾁的完美⽅式。如果你喜欢吃辣，你还可以添加洋葱粉或⼀点
磨碎的阿吉

波多黎各⼈

阿多宝

来源于:: www.quericavida.com
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食材
洋葱粉 1/3 杯 
⼤蒜粉 1/2 杯 
⿊胡椒 2 汤匙 
⽩胡椒 2 汤匙 
辣椒粉 2 汤匙 
⼩茴⾹ 2汤匙 
⾹菜 3 汤匙 
⼲⽜⾄ 4 汤匙
姜⻩ 3 汤匙
海盐 适量

制作步骤
将所有成分在碗中彻底混合，然后使⽤漏⽃倒⼊玻璃瓶

中。调味时⼤约⽤2汤匙，但可以根据⾃⼰的喜好调整
存放在⼲燥、阴凉的地⽅

烹饪技巧

这种⾹料混合物是调味pernil、鸡⾁或红⾁的完美⽅式。如果你喜欢吃辣，你还可以添加洋葱粉或⼀点
磨碎的阿吉

阿多宝

调味料

来源于:: www.cafesazonyvida.com
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食材

红⽊籽粉 1 汤匙
藏红花 1 汤匙
姜⻩ 1 茶匙
⼤蒜粉 1 汤匙
⾹菜粉 1 汤匙
⼩茴⾹粉 1 汤匙
⼲⽜⾄ 2 茶匙
洋葱粉 1 茶匙
辣椒粉或辣椒粉 1 茶匙
盐和⿊胡椒 调味

制作步骤
将所有成分混合在⼀个碗中，直⾄充分混合。您可以加

盐调味

根据您的⻝谱需要使⽤

储存在密封容器中，置于阴凉处

烹饪技巧

藏红花是⼀种⾮常受欢迎的成分，但它⾮常昂贵并且通常很难找到。因此，您可以⽤红⽊种⼦或等量

的姜⻩和辣椒粉代替它

⾃制

萨松

来源于:: www.cafesazonyvida.com
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扫码了解更多

营养资源

营养课程

农场共享：⽔果和蔬菜

⻝谱俱乐部：健康美味⻝谱

营养教育课程使⽤循证课程帮助社区做出健康的⽣活⽅

式选择。

⼀个果蔬从农场到社区计划，以补贴价格购买新鲜⽔果和蔬

菜。

现场烹饪演⽰，展⽰使⽤当地时令⻝材制作的简单易学、

健康美味的⻝谱。

⼀项处⽅计划，旨在增加获得健康新鲜⽔果和蔬菜的机

会并降低患慢性病的⻛险。 

⻝品医⽣计划
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www.livehealthycooks.com

保持联系

如需更多简单、健康且实惠的⻝谱，请访问

我们的⽹站：

20

⻝谱视频库
⻝谱可以按成分或烹饪时间搜索

健康⽣活！ ⼀系列活动
以及更多讯息

⽹站亮点:

or



祝福来⾃
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