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前言

　　吃或者不吃？
胖还是不胖？
这是两个问题。
现在很多人都在不择手段地瘦身，同时又不遗余力地成为饕餮之徒。
于是在挖地三尺寻找任何美味佳肴、梦想随心所欲大啖一番的同时，还幻想能保持修长曼妙的身
材&mdash;&mdash;这毫无疑问是我们每个人的终极梦想。
　　我们用美食满足着味蕾，用味蕾满足着身体，用身体满足着精神。
这一切没有错！
所以，吃没有罪过，热爱美食更不是罪过。
胃舒服了，身体才能舒服，心情才会好。
你才会拥有光洁的皮肤、清澈的双眼、亮泽的头发以及健康的身体。
　　再说，吃了就一定胖吗？
非也！
就算胖是以吃为基石，但看似矛盾的对立面，也有峰回路转、化干戈为玉帛那一刻。
所以我们不会教你快速地减肥，即使我们知道你很想快速瘦下去，但只有极少数人能快速减肥成功还
不反弹，而且快速减肥一定会有害健康。
　　减肥是要对自己好一点！
你喜欢的东西不要不吃，只要少吃就好。
适当地少吃，你会发现生活真的很美好。
我们教给你的是享受大自然提供的洁净而鲜美的食物，并拥有快乐的心情。
　　要减肥就得先吃饭！
减肥不一定不吃东西，只要吃对东西就可以事半功倍。
怎么吃能让身体更修长匀称？
相信你一定很有兴趣知道！
　　&ldquo;好吃不胖&rdquo;的秘诀都收罗在这本书里。
好吃是天性，不胖有妙方。
让我们快乐地吃着、快乐地瘦着、快乐地生活着吧！
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内容概要

　　想解馋？
又怕胖？
为了美丽，难道真的要放弃美味？
《好吃不胖》让你不再有如此烦恼。
只要巧妙的搭配，你一样可以吃的苗条健康。
一款款赏心悦目的美食，一个个瘦身小贴士，时不时得再给你来个超量提醒，时刻告诉着你，吃吧，
吃吧，只要控制！
甚至于蛋糕你也可以尝试，只要第一口的味道咀嚼30次，肉类你也可以吃，只是只吃瘦少吃肥，当然
烹调方式的讲究一样可以帮助你抑制脂肪，还有美颜茶，水果捞，甚至于冰淇淋&hellip;&hellip;60道超
酷瘦身美味佳肴等待着你。
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媒体关注与评论

　　现在很多人都在不择手段地瘦身，同时又不遗余力地成为饕餮之徒。
于是在挖地三尺寻找任何美味佳肴、梦想随心所欲大啖一番的同时，还幻想能保持修长曼妙的身
材&mdash;&mdash;这是每个人的终极梦想。
本书就是要教给你实现&ldquo;美味+瘦身&rdquo;梦想的秘诀，帮你在享受美味的前提下吃对东西，越
吃越让自己的身体匀称！
它包含6道&ldquo;不用刷碗的减肥大餐&rdquo;、9道&ldquo;帝王早餐&rdquo;、11道&ldquo;让人羡慕掉
眼球的午餐便当&rdquo;、15道&ldquo;懒懒地做，慢慢地吃的晚餐主菜&rdquo;、10道解谗小食，9道蔬
果瘦身美馔&mdash;&mdash;共60道超酷瘦身美味佳肴。
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编辑推荐

　　挣扎！
挣扎！
想吃又怕胖，女人生来就是嘴馋和怕胖的矛盾体，解馋或美丽？
这是多么难的一道选择题。
《好吃不胖》却可以让答案变得简单明晰，女人可以越吃越美丽！
　　这怎么可能？
不信你看，一次高品位的营养早餐，让人羡慕的掉眼球的午餐便当，需要懒懒地做，慢慢地吃的美丽
晚餐，还有一桌专门设计的减肥盛宴，本书教会你可以随时得吃，却也能随时得瘦。
　　当然，这些都需要书中的平衡膳食宝塔图，健康均衡盘子论，改变烹饪巧瘦身，避免饥饿有道行
，常见食物热量表&hellip;&hellip;你会发现《好吃不胖》对热量的计算是那么的准确到位，让你尽管放
心的按照菜谱做给自己，也不用担心肥肉会跟着你。
这是另一卷瘦身厨房江湖录，减肥和吃还会矛盾吗？
在这里告诉你的答案是不！

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<好吃不胖>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


