
台灣的外食人口不斷攀升，但是吃得飽卻不見得吃得健康，少油、
少鹽、多蔬果，即便餐餐當老外，也能兼顧健康與美味。

老外吃健康

經常變換菜色：

要多吃蔬菜水果：

便當不要吃光光：

醃漬加工品不吃：

多蒸少炸拒甜飲

55招讓您吃出均衡與活力


