
食帖26

食帖26_下载链接1_

著者:林江

出版者:中信出版集团

出版时间:2019-4

装帧:平装

isbn:9787508694887

·减肥不等于“不吃”或“少吃”，恰恰相反，想要真正减肥成功且不反弹，必须“好
好吃饭”。理想的“瘦”也不等于“纤弱如柴”，而是指心灵的轻盈+身体的健美。

http://www.allinfo.top/jjdd


·这本书将颠覆你对减肥的既往认知！本书围绕如何科学健康地吃出理想身材，探讨现
代人发胖的真相，揭开断食、节食等错误减肥方式的问题所在，并提供20份健康减肥零
反弹者的经验分享+66道健康又好吃的减肥料理做法，帮你重塑愉快减肥+健康饮食的
路径与信心！

·营养到底有多重要？一本书重新认识关键营养词汇：碳水化合物、脂肪、蛋白质、维
生素与矿物质、膳食纤维、水分、卡路里，聪明地摄入营养，不挨饿也能轻松瘦身。

·究竟怎样好好吃饭？一本书重新解读「好好吃饭」的定义与方法：健康食材选择方法
| 吃对调味品 | 好吃不“胖”的烹饪方式 | 控糖饮食全解说 | 营养三餐组合方案 |
上班族瘦身便当灵感

·附赠必备实用工具：食材营养信息表 + 轻松运动图解攻略 + 21天健康瘦身饮食日记

·人气内容品牌食帖WithEating，继畅销书《理想身材，吃即王道！》后重磅升级力作
，284页全新内容，精装全彩印刷，信息量+收藏感兼具。

·减重40斤插画艺术家 南瓜子，中国营养学会注册营养师
周瑾博士，形体健身科普作者 壁花小姐在厨房健身，健康餐博主
健身厨男等多位营养师与健身博主，诚挚推荐！

作者介绍: 

「食帖WithEating」是一个有关“食物与生活方式”的内容品牌，擅长以“食物”为切
入点，与人文、旅行、家居、设计、艺术和阅读等多种生活方式相连接，展现不同的生
活样本，及其背后蕴含情感温度的生活美学。

2015年至今，「食帖WithEating」已出版25本《食帖》系列特集书，以及《孤独的泡面
》《食帖的节气食桌》《哇！沙拉的教科书》《明天做什么吃呢？松浦弥太郎的料理笔
记》《这是我的料理手账》《孤独的吃吃吃》等多本畅销书，并于2017&2018连续两年
入选“世界美食类图书大奖赛”全球美食出版物。除出版领域，食帖也常年活跃在微博
、微信公众号、bilibili等网络平台。
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评论

知识点还可以，趣味性不足

-----------------------------
在看了在看了。求求了今年夏天让我体会一下衣不蔽体的乐趣吧T T

-----------------------------
补标记。

-----------------------------
食谱太赞了啊已经试了两三个了，都好吃！

-----------------------------
科学有启发～自己便当做不到，辅食还是很好玩的～

-----------------------------
前面博主那些好废话啊……菜谱太少了而且日式西式偏多 材料不好买
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基本没用

-----------------------------
1200bookshop搞活動世界閱讀日買的，迅速看完了。

-----------------------------
看完只想做吃的 不想运动

-----------------------------
开始吧
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我很喜欢，给自己的早餐午餐晚餐又get了不少菜单！

-----------------------------
好好吃饭才会瘦，冲着书名买的。刚收到，翻了一下，内容对得起这个书名。

-----------------------------
以为是杂志书，没想到这么扎实，作为一本讲健康减肥饮食的书来说，信息很全面了。

-----------------------------
食帖忠粉每本必入~

-----------------------------
今年（目前为止）买的最有用的一本书。

-----------------------------
采访的人太多反而导致都谈的不深，而且给的食谱都不够简单

-----------------------------
难得看一本饮食书激发你少吃，学习正确的饮食模式，好好吃饭好好瘦。
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懒人搞不掂

-----------------------------
部分知识补充

-----------------------------
关于塑身，写的太浮于表面；关于食帖，又不够有趣，还那么贵。。。不值
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书评

一本简单的营养学小知识书，讲述了生活、食物、状态的关系。
“每当我坚持不下去的时候，就是认为自己并没有在自我预设的时间里达到目标的时候
。之前我会难过失望,甚至产生抑郁情绪。现在我明白了，没有期望就没有失望。我们
不需要去坚持，而是去坚信。坚持是需要去克服很多苦...  

-----------------------------
食帖26_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	食帖26
	标签
	评论
	书评


