营养师的一日三餐搭配
经常有朋友问我：你作为一个营养师，你的一日三餐都是怎么吃的。
其实，我的一日三餐吃得很简单，每餐的烹调时间基本都在30分钟之内，整体原则是：食物多样、营养均衡、粗细搭配。
每餐都有主食、肉／蛋／豆至少一种、一种蔬菜，牛奶、水果、坚果偶尔也会加进去，也会适量吃一些小零食。
整体原则如此，会根据三餐的特点：早餐注重营养、午餐营养全面、晚餐清淡低脂，各有侧重。
早餐：注重营养、充足主食
上午是工作、学习最为繁重的时间，大脑需要充足的葡萄糖供应，早餐需要包含充足的主食以提供足够的能量。在早餐还应有优质蛋白质、各种维生素，丰富多样的均衡饮食可以提供充足的营养素。起床后可先喝一杯温水，补充晚上流失的水分，但不要在吃早餐前喝太多的水，以免影响消化。早餐建议食物：谷物面包、牛奶、酸奶、豆浆、煮鸡蛋、火腿肉、牛肉、鸡肉、绿叶蔬菜，保证碳水化合物、蛋白质及维生素的摄入。
我经常吃的早餐搭配：
八宝粥＋白煮鸡蛋＋西葫芦鸡蛋饼
豆浆＋麻酱烧饼＋煎鸡蛋＋生菜
早餐搭配
午餐：营养全面、优质蛋白
午餐是三餐中非常重要的一餐，很多人没时间好好吃早餐，因此午餐必须要保证全面的营养。健康的午餐应包括主食、配合大量的蔬菜，适量的肉类、蛋类或鱼类、豆类，并尽量减少油、盐、糖。尽量少吃方便食品代替午餐，例如方便面、西式快餐、汉堡等，这些食品能量高、营养含量低，常吃对对身体没有益处。
我经常吃的午餐搭配：
意大利面＋虾仁＋牛肉＋西兰花＋纳豆
午餐搭配
米饭＋纳豆＋豆渣肉末丸子＋清炒小芹菜＋原味豆浆
午餐搭配
晚餐：清淡低脂、多纤维
晚餐时应有1～2种以上的蔬菜，如素炒西兰花、凉拌菠菜、素炒，既增加维生素又可以提供纤维。为了增强饱腹感并同时控制热量，晚餐的主食应适量减少，一般吃粗杂粮、薯类。可以少量吃一些鱼类，尽量少吃脂肪含量高的猪肉等。晚餐不要吃太饱，尽量早吃，以免热量消耗不掉，转化为脂肪堆积到身体上。如果晚上还有工作要做的话，晚餐是可以适当地吃多一些，以补充能量，或者在9点钟左右喝点牛奶、酸奶。
我经常吃的晚餐搭配：
南瓜牛奶＋清炒芦笋＋蒸紫薯＋纳豆
晚餐搭配
牛奶＋烤红薯紫薯＋清炒胡萝卜丝＋凉拌豆腐皮
晚餐搭配
其实，只要掌握了大的饮食原则，每餐都包含粗细搭配的主食＋蔬菜＋肉蛋奶，按照这个原则搭配，很容易就能达到营养均衡。
