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輕食窈窕大作戰 

怎麼吃才健康又省錢？！ 

計算BMI 

計算標準體重 計算基礎代謝率 

計算熱量總需求 

如何計算食物卡路里！ ？  
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食物熱量表 營養標示 

•熱量 
•蛋白質（1克/4卡） 
•脂肪（1克/9卡） 
•碳水化合物（1克/4卡） 
 
※1大卡=1000卡 

營養標示 營養標示 

324大卡！ ！ 

營養標示-金沙 營養標示 
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營養標示-美祿 營養標示 

如何分配一天的卡路里！ ？  

•步驟1：計算基本代謝率 
 
每天所需的卡路里：1231/卡 
依照活動量：輕量 
及目的：減重 
算出一天所需的卡路里：920~1420 /卡 

•步驟2：列出今天想吃的食物 
 
我今天想吃：培根蛋土司、義大利肉醬麵、
煎餃 
第一餐：培根蛋土司 
熱量：培根2片85卡、蛋80卡、土司兩
片150卡=315卡 
僅剩熱量：1420-315=1105 
以此類推 
※一天中的第一餐非常重要！ WHY ？ 

 

到底要怎麼吃呢？ ？  
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和風生菜沙拉 

步驟1：將萵苣洗淨，過程中用手撥成片狀。 
步驟2：將小黃瓜及蕃茄洗淨後切片備用。 
步驟3：呈盤後加入和風醬即可。 

馬鈴薯沙拉 

步驟1：將馬鈴薯洗淨
之後放入電鍋蒸熟。 
步驟2：馬鈴薯蒸熟之
後把皮撥開，用湯匙
慢慢壓成泥狀。 
步驟3：將煮熟的雞蛋
與薯泥混合，再加入
少許的沙拉即可。 
 

口袋三明治 

步驟1：厚片土司對切放進烤箱， 
烤約3分鐘，中間再切一刀劃開。 
步驟2：番茄與小黃瓜切薄片備用。 
步驟3：將雞胸肉用滾水燙至熟透。 
步驟4：將小黃瓜片、番茄片、雞胸 
肉等食材裝進土司開口中即可。 

紫菜蛋花湯 

步驟1：將波菜洗淨，
切段；將蛋打散備用。
備用。 
步驟2：取鍋倒入水，
將水煮滾。水沸騰後
加入紫菜湯包、波菜。 
步驟3：最後分次倒入
打散的蛋成蛋花即可。 

吃這麼多，到底吃進多少熱量？
又花了多少錢呢？ 

和風生菜沙拉 

熱量/大卡 消費額/元 

萵苣 56/10 5 

小黃瓜 15/8 5 

蕃茄 14/7 6 

玉米粒 309/50 3 

和風醬 240/35 3 

總計 110/2人份 22/組 
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馬鈴薯沙拉 

熱量 消費額 

馬鈴薯 110/110 3 

雞蛋 75/75 9 

沙拉 1216/126 3 

總計 331/3人份 15/組 

馬鈴薯沙拉V.S便利商店 

211大卡！ ！ 
30元！ ！ 

口袋三明治 
熱量 消費額 

厚片土司 225/450 9 

雞胸肉 360/60 13 

蕃茄 14/7 6 

小黃瓜 15/7 5 

萵苣 56/9 5 

玉米粒 309/50 3 

總計 583/四人份 41/組 

口袋三明治V.S便利商店 

256大卡！ ！ 
35元！ ！ 249大卡！ ！ 

25元！ ！ 

紫菜蛋花湯 

熱量 消費額 

紫菜湯包 5/10 3 

雞蛋 75/75 9 

波菜 38/19 9 

總計 104/兩人份 21/組 


