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本书由美国责任医师协会专家推荐，人气公众号“素愫的厨房”出品，从一个专业主妇
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、专业厨师和专业营养师的角度，为我们精选了101道简单、便捷、美味、可执行、不
重复的日常素食料理。

本书分为蒸、煮、煎/炸、拌、生食/半生食、汤、五谷杂粮、无糖点心甜品8个部分，
图文并茂，装帧精美。另有作者的暖心文字，读者的精彩故事，美文与美食同享。

本书给一直还在观望徘徊、不知所措、不知下一顿吃什么的人，提供了一个非常明确、
简单、可操作的指导。细读之，不但可以迅速学会，还可以举一反三，创造自己喜欢的
食谱，同时收获美味、健康与身心的提升。

作者介绍: 

素愫，人称“素愫仙厨”“愫小仙”，不多食人间烟火，以生蔬果为主食；不多有社交
应酬，以美食谱为主业。

惯用极简的食材、极简的手法，变幻出颠覆想象的味道，坊间多用“惊艳”来形容，素
或不素的吃货，随时可能被诱惑。

文风清奇，古灵精怪，可能是被做菜耽误了的段子手。

信念：爱的教育，始于餐桌。
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食谱

极简烹饪

少油无糖低脂纯素

素食

健康饮食

生活

新挑食主义

评论

读者的精彩故事，美文与美食同享。

-----------------------------
挺不错的，简单易学，实操性强

-----------------------------
简单又健康的美食，把每一种食物都做到极简极健康。

-----------------------------
很不错

-----------------------------
可以迅速学会如何制作食物，还可以创造自己喜欢的食谱，同时收获美味、健康与身心
的提升。



-----------------------------
很好的一本菜谱，非常的简单实用。

-----------------------------
暖心文字搭配精美美食

-----------------------------
这是一本超健康的书，强烈推荐

-----------------------------
可以作为一款很好的食谱来看。

-----------------------------
不错的内容

-----------------------------
推荐

-----------------------------
很好的一本菜谱，非常实用。

-----------------------------
一本有营养的书，可以说是养生菜谱了，不错。

-----------------------------
挺不错的一本书，值得一读。

-----------------------------
给一直还在观望徘徊、不知所措、不知下一顿吃什么的人，提供了一个非常明确、简单
、可操作的指导

-----------------------------
关注健康，从关注饮食开始。



-----------------------------
精美的图片，简单的制作方法很不错。

-----------------------------
少油无糖低脂肪拒绝三高要健康饮食

-----------------------------
美文与美食，可以慢慢学起来了

-----------------------------
关于吃的书我都很喜欢呢，这个可以让你学到很多东西呢，喜欢！

-----------------------------
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书评

近年来，随着食品安全问题层出不穷，人们开始担心吃到嘴里的东西不干净。尤其是肉
制加工类，堪称“重灾区”，加工环节繁复，卫生把控不严，加上部分商家牟取暴力，
以次充好，消费者很难吃上“放心肉”。
暂且不论加工环境如何，就肉质本身而言，其含“毒”程度超出我们的想象。...  

-----------------------------

-----------------------------
目前看过最简单、最家常、最真诚、最有爱的低脂纯素食谱。一天做里面好几样不重复
。甚至学会举一反三，感觉自己分分钟变自信美厨娘有没有？强烈推荐＋10086。
尤其喜欢每个菜谱都有食材的照片，一目了然，直接按图索骥--买菜也快很多。一书在
手，天下我有--素食可以很美好很缤...  

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
我国最早的医学典籍《黄帝内经》第一篇《素问》曾这样写到：昔在黄帝，生而神灵，
弱而能言，幼而徇齐，长而敦敏，成而登天。乃问于天师曰：余闻上古之人，春秋皆度
百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？人将失之耶？岐伯对
曰：上古之人，其知道者，法于...  
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