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前言

　　我所在的公司，大约九成员工都是女性，年纪从二十出头到四十左右不等。
公司因为生意兴隆、业务繁忙，所以每个人都忙前忙后，在公司几乎都是小跑着走路。
工作出色能干，各部门的工作都被安排得井井有条，给我留下深刻的印象。
　　她们对工作十分认真，但是对自己的饮食，就难免有些马虎。
中午吃饭的时候，有的人会自己带饭，大部分是叫外卖，或者去附近的饭馆吃饭。
长期下来，营养均衡很难得到保证。
　　我的女同事们是很可爱的，在我考取了营养师证书后，她们经常跑过来十分认真地问我：“萨巴
，我应该怎么吃才算健康？
”“萨巴，外边饭馆的饭菜卫生吗？
营养够不够？
”她们是知识女性，当然知道健康的重要性。
　　目前很多女性处在工作压力繁重、精神长期紧张以及身体亚健康的状态，吃饭都是对付，更别提
下厨做菜了。
这个社会上，和我的公司同事一样如此辛勤工作的女性不在少数。
　　每一个女人，都是一颗星辰，在天空闪耀自己独特的光芒，照耀千里。
我们都是为了美丽才来到人间的精灵，能够身为女人，真的很幸福。
女人，怎么能不关爱自己？
所以出一本专门为女人设计的菜谱书，让女人在工作之余，享受美食的乐趣，是我的一个愿望。
　　厨房虽小，却是生活的重要组成部分，厨房就是在一饭一菜间，成就着人间烟火。
所以一个能把下厨当情趣的女人，必是懂得享受生活的。
一碗米，一瓢水，一块南瓜，几根青菜，拿火慢慢烹煮，听着锅在灶火上咕嘟咕嘟地低吟浅唱，你会
领悟到，原来厨房里的生活可以如此惬意、悠闲、自在。
　　谨以此书献给天下爱美食的女人，献给公司各位可爱的女同事，献给我的妈妈、姐姐和妹妹。
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内容概要

　　《私房女人菜》是特意为女人量身制作的美容养生食谱，精选60道美味家常菜，用常见的原材料
烹制出不一般的美丽养生菜肴，简单易学易操作。
本书按照不同食材的功效进行了分类，让女人从秀发到肌肤吃出健康美丽。
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媒体关注与评论

　　每一个女人，都是一颗星辰，在天空闪耀自己独特的光芒。
人都是为了美丽才来到人间的精灵，能够身为女人，真的很幸福。
女人，怎么能不关爱自己？
所以，出一本专门为女人设计的菜谱书，让女人在工作之余享受美食的乐趣！
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编辑推荐

　　一个美丽的女人是一个懂得爱的女人，爱亲人，爱朋友，也爱自己。
女人常常怀着一份怜悯之心，温柔的抚慰周遭冰冷的环境，但是却常常忘记呵护自己。
繁忙的工作，沉重的压力，让现代女人少了份对自己的打理，生活的点点滴滴也很少有时间再去细腻
的体会。
那就学几款私房菜吧，在一个休息的午后，做给家人，做给自己，　　从冰肌雪肤到乌发入云，从素
食俏佳人到漂亮女人餐，还有Yoga女人汤，至爱甜品，《私房女人菜》用丰富的食材，变化多样的烹
调方式，给女人方方面面爱的传递，女人可以在厨房上演一场美人计。
放一放沉重的负担，松一松紧张的心情，制作一次让自己快乐幸福的美味。
渐渐地，你会上瘾，原来伺候自己的胃是可以那么地舒心，馥郁美味时时唤醒你去体会生活的滋味。
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