早餐可以吃什麼 　

可以每天吃：熱量剛剛好、營養高
主餐：糙米飯、烤地瓜、全麥土司、蔬果沙拉捲、全麥或雜糧饅頭、全麥堅果麵包、地瓜稀飯、蒸芋頭、紫米飯糰、全麥蔬菜蛋餅、全麥起司三明治、先蔬貝果
附餐：無糖豆漿、生菜沙拉、無糖優酪乳或優格、白開水、燙青菜、無糖或低糖紅豆湯、現榨奇異果汁〈不加糖〉、低脂鮮奶、新鮮水果、麥茶
●偶爾吃吃：熱量、油較高一點，營養較低一些
主餐：全麥草莓果醬貝果、起司鬆餅、花生醬抹起司、煎蘿蔔糕、起司蛋吐司、蘑菇鐵板麵、滷肉飯、炒飯、炒麵
附餐：調味乳、牛奶榖片、薏仁漿、生菜沙拉〈加千島醬、凱薩醬〉、玉米濃湯、燕麥奶、百分之一百純果汁
●盡量少吃：剛熱量、高油、高糖，營養低
主餐：蔥油餅、甜甜圈、卡拉雞腿堡、煎餃、蚵子或大腸麵線、蛋糕、炸雞排、薯餅、熱狗、燒餅油條、麥克雞塊、水煎包、巧克力或草莓吐司、波蘿麵包、薯條、培根蛋餅
附餐：發酵乳飲料、奶茶、茶飲、運動飲料、汽水、咖啡、鹹豆漿、米漿
