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前言

美味不用走开我们忙碌了一年又一年，一本又一本的台历在我们的桌上更迭。
相信每个人都有收获一一或多或少，无论怎样，新的一年又来了，我们会更加努力地缔造自己的美丽
人生，但请不要忘记：努力不仅仅是为了生存，更多地还是为了生活。
我们小康了，看见美食的时候，跟学者看见书一样兴奋，不过读书长智慧，我们长的是小肚子和“三
高”。
自己每日摄取的卡路里数已经远远高于实际需求——因为我们发现，许多人的周一到周五都是这样度
过的：每天静坐8个小时或更多，连眼睛都比常人少眨50％，全身最密集的活动集中在指关节⋯⋯所以
，为了美味，我们前仆后继。
为了健康，我们还得不遗余力。
想要更少地摄入热量，绝对不是让你跟你爱吃的好东东们挥泪告别。
我们将大自然中那些天上飞的、地上跑的、土里种的、水里游的、呆在明处的、躲在暗处的⋯⋯这许
许多多既能给你解馋，又不会让你摄入过多热量的低卡路里美食，以及那些如何让美食更漂亮、更诱
人、更健康的无限创意呈现给你。
你会发现，造物主其实早就为我们准备好了一切，只不过等待我们去发现罢了，而这个发现的过程，
以及创造的过程，都是生活中最美丽的闪光点。
曾几何时，好多人把低卡的皇冠敬献给蔬菜、水果等素食，跟荤腥完全划清界限。
其实，想降低摄入的热量不一定天天“吃斋”，在肉类中，也有许多低调选手——平日里看着不怎么
起眼，可是仔细想想才发现，想解馋，它们ok、补营养，它们也ok、吃了不发胖，它们还ok⋯⋯妙不
可言的美食世界里，每一种食物都有不为人知的一面，它们时刻准备着，要在不经意间给你带来惊喜
，前提是你会用正确的烹饪方法来对待它们。
还是将主动权抢回自己手中的好，买菜回家，好好修炼自己烹饪低卡美食的级数，一切食材从选择做
法开始到味道浓淡，都由自己控制。
不用为了某种目的而对某些食物说ByebYe，只要你抱着对美食这个万紫千红世界的无限憧憬，左拥右
抱又何妨?现在，我们就来同你一起享受低卡路里美食这个花花世界。
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内容概要

　　《低卡路里美食》量身定制80道低热美味，满足健康均衡的营养需要。
每道菜都贴心送上卡路里值，轻松掌握每日摄入的总热量。
这本指引低卡风尚的美食书不仅满足嘴巴，还让你的衣橱也生动起来！
　　量身定制80道低热美味，满足健康均衡的营养需要。
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编辑推荐

卡路里，一个时常出现在健身房和食品包装上的符号，究竟意味着什么？
想营养更全面，想最有效的减肥，卡路里与食品之间的关系你不可不知⋯⋯我们小康了，看见美食的
时候，跟学者看见书一样兴奋，不过读书长智慧，我们长的是小肚子和“三高”。
自己每日摄取的卡路里数已远远高于实际需求。
想要更少地摄入热量，绝对不是让你跟你爱吃的好东东挥泪告别。
每一种食物都有不为人知的一面，它们时刻准备着，要在不经意间给你带来惊喜。
买菜回家，好好修炼自己烹饪低卡美食的级数。
《低卡路里美食》内容包括：23道“馋嘴靓女”美食，让爱漂亮的女人一样可以享受缤纷美味，活得
潇洒；16道“成熟丽人” 美食，人到中年，要懂得在吃上呵护自己，让美食帮你延续美丽；15道“当
家男人” 美食，男人，最不注意吃上的细节，现在，你需要转变；13道“慢享夕阳” 美食，让做儿女
的你为父母准备健康的美味；13道“低卡从小做起” 美食，让做父母的你给孩子营养均衡、口味独特
的低卡路里菜肴，让他们在成长的路上健健康康地快乐前行。
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