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百万粉丝热捧的美食博主鱼菲分享自己的健身轻食食谱，让你轻松做出饱腹感刚刚好、
轻盈无负担的日常美味！

换掉“重口味”，轻食不乏味！蔬果沙拉、轻主食、三明治、海鲜肉食、汤品、蔬果汁
、茶点和小食……轻食可不是“一盘草”，书中丰盛美妙的食材搭配，让你对“轻口味
”也充满了向往。

作者严格计算每道轻食的热量，保持低热量饮食，保持轻盈状态，与身体开始持久的爱
恋！
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美味料理轻松做，家常食材变花样，无需繁复程序和太多时间，也能做出惊艳的味道。
简单快手的做法、详细的制作步骤图，让你几步就能做出一道充满时尚风味的轻食料理
。

如果能够靠吃来放松自己，那就要吃得没有负担，跟“食尚厨神”鱼菲一起，为美丽下
厨，活出清爽、自信的新自我！

作者介绍: 

鱼菲

创意美食家，高级西点师，ICS《洋厨房》“食尚厨神大赛”总冠军，《橄榄餐厅评论
》专栏作家。拥有107万新浪微博粉丝。已出版美食书《烘焙日子的甜点》《行走的厨
房》。
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评论

四十分钟翻完系列，我是一个对食物没有特别多欲望的人，不饿着就成，不过看的时候
幻想了一下阳光明媚的周末给我男人做早餐的情景，也许以后我会感兴趣也不一定

-----------------------------
这本书的美食特别适合正在减脂增肌塑形的健身房的姑娘小伙们，每道美食餐饮都写明
热量有多少千焦多少千卡，还有蛋白质、脂肪、碳水化合物多少克，你一定会想，身边
有个这样的人做饭该有多好，又好吃又好看还减肥，美得你~

-----------------------------
瘦从吃中来……这话虽大有调侃味道，可终究道出了个中真相。吃，是生活中最重要的
事情，如何吃得健康、美味，是每个人的追求，不仅仅是减肥人士的专享。

-----------------------------
超级棒的健康饮食指南，不单单健康看起来特别美味，就是受到食材限制，没法一一做
出来好好品尝！

-----------------------------
书中的每一道食谱，讲究的是低脂膳食、轻食美味。如果你想让时间在身上停留的印迹
轻一些，这些美味食谱会伴随着你一起“享瘦轻食”的快乐时光！

-----------------------------
还是不推荐看这本书，做出来的轻食颜值虽然高，但是需要的食材大多很难买到，很不
方便。

-----------------------------
印张好，图文并茂，比在微博上到处马克帖子方便多了，价格也不贵。拍照的水平还是
很不错的，就是食材不怎么容易弄到，简单的能学一两道，味道也还可以。

-----------------------------
这本书很详细。每一道菜详细到需要多少原材料，每一个步骤是什么。

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



你有没有想着，瘦一点、再瘦一点。你有没有想过，别人为什么吃的东西也是那么多，
但是人家的身材保持的那么好？因为你摄入热量过多！因为你摄入脂肪太多！因为你摄
入高碳水食品太多！想要保持好的身材有两个最广为人知的方式——健身、控制饮食。
其实控制饮食也包括在健身里面。但是饮食又远远有超越健身的部分。都说健身三分吃
，七分练。很多人虽然开始练了，但是还是不知道应该吃些什么。今天就让我们一起来
看看这本书。

-----------------------------
这本书的能量蔬果汁，巨适合想要瘦身的小仙女们尝试，操作简单又很美味，还可以参
考作者的食谱做下小的调整。三明治、轻便当系列贼适合966的加班笔芯们，按照食谱
瞎做做都贼好吃。

-----------------------------
喜欢这本书，起初是因为被封面所吸引，读过之后才觉得是一本很不错的书，很适合在
增肌减肥的女孩子，含脂低、有营养，对于女孩子来说这本真的是福音。

-----------------------------
适合夏日的美食书，除了沙拉还有好吃的主食和鱼肉，让健身后的食谱，变得更加丰富
和美味

-----------------------------
简单易做，并且味道不错，非常适合希望健康美食同享的人尝试

-----------------------------
上海书城签售会去了，作者感觉人很年轻，28岁的样子，听说已经30好几，感觉和他
经常运动轻食有关吧。我特别喜欢里面的三明治，经常给女朋友做，还有烤鸡腿也很好
吃，不会像普通的健身球书天天吃沙拉那么无聊

-----------------------------
超级实用的一本书，做法都很方便，提到的材料也是容易买到的，感觉鱼菲老师出的都
是良心之作！

-----------------------------
简单易学，菜式多样，适合减肥和减轻肠胃负担。

-----------------------------
从低热量主食到瘦身沙拉，从轻便当到元气三明治，我们不仅需要改变的是大吃大喝的
思维，而且需要有科学的方法。与其道听途说，不如奉《享瘦轻食》为经典，指引我们



在瘦身的路上走得越来越远、越来越好、越来越坚定。

-----------------------------
想要有一个好身体，仅仅只是健身是不够的，健康饮食也是至关重要的，这本书从饮食
角度为我们揭开了美食+健康的合体模式！

-----------------------------
每个烹饪大师都是一个艺术家。同样的食材，不同的制作方法，不同的搭配，在艺术家
的手里变成一件件赏心悦目的艺术生品。色、香、味的搭配给了食物第二次生命。

-----------------------------
这是一本非常适合有减肥需要的“厨房小白”们下厨操作的菜谱，菜品洋气，操作简单
。

-----------------------------
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书评

又到了夏季这个可怕的露肉季节，不知道有多少女生会和我一样站在体重秤上哀嚎，于
是平时色香味俱全的便当变成了只有绿油油一片的菜叶子，站在食物链顶端的我们过着
草食动物的饮食生活。
发誓不能再过这种“可怜兮兮”的生活，爱美爱好身材的我，开始看起各种减肥食谱，
这本《享...  

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

-----------------------------
《享瘦轻食》这本书的美食特别适合正在减脂增肌塑形的健身房的姑娘小伙们，每一道
美食、每一道餐点、每一杯饮料都写明热量有多少千焦、多少千卡，不管你用哪一种计
算单位都能找到标准，还有蛋白质、脂肪、碳水化合物分别是多少克，你一定会想，身
边有个作者这样的人做饭该有多...  

-----------------------------
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-----------------------------
减肥是女人一生的事业，尤其是对于我这种带胖基因的人来讲，无数轮的减肥让我获得
了很多经验和教训，最后总结下来就是三分练，七分吃这个几乎人人都知道的道理，吃
占7分，可见其重要程度，这时候，就需要一本告诉我们吃什么的书。严格控制热量而
又需要做到营养均衡。《享瘦轻食...  

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

-----------------------------
享瘦轻食，这个书名，编的很好，给人以美感，又点明了书中写了什么。
翻开书页，映入眼帘的是，一幕幕华丽又诱人的美食图片，并附有他们的做法，仅仅是
观看这些图片，就让我食欲大开，恨不得一次做好几份这些美味。
我记得其中有一道甜品，十分符合我的胃口，其中一项重要的食...  

-----------------------------
作为一个胖了23年的胖子，胖的原因有二：一是真心不喜欢运动，运动真的很累！二是
管不住嘴，出去逛个街，手里总得有点吃的，回家一趟，爸妈总觉得自己瘦了，一回家
就是一顿狂补。从小胖到大的我，对吃的，真的很难克制。也许是因为还没有到因为胖
影响了自己的生活。 工作后，天...  

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

-----------------------------
在家刷抖音，不知为何刷着就出来了轻食制作视频，说是越吃越瘦，越吃越健康。
我当然很是心花怒放，并且开始制作红薯晚餐，并且配合着锻炼，坚持了一周后，目前
似乎有点对自己放松要求，开始反弹。 上午我看着书中的美食口水直流。
我早上没有吃早餐，肚子里正在一边看书一边咕...  

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

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

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

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



-----------------------------
暑期在家里，收到这本书的时候，着实是被它的颜值惊艳到了，看过之后便是更加的喜
欢了，内容也很不错，里边的关于“轻食”的理念，也很适合现在很多想吃怕胖的女生
，所说我不是一个崇尚骨感的女孩，但我也怕胖。
收到这本书以来，我就尝试做了很多的菜品，感觉都还不错。这本书...  

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

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

-----------------------------
我之前犯了一个习惯性误会，只看名字，
如果把本书当做“减肥党”和“健身族”的食谱来看，那么是有些过于复杂了，究其原
因还是因为作者是西点师的缘故，本书的每一道菜不仅仅是有着“低脂”“健康”的概
念就足够，更是究竟摆盘后的色香味及食材丰富程度，于是乎要想自己在家里...  

-----------------------------
《享瘦轻食》，看到这四个字，就让我眼前一亮！轻食是什么意思呢？根据书中的说法
，轻食是指零负担低脂膳食。都说“越瘦越美”，谁不想吃出魔鬼身材？！
我特别喜欢研究制作美食，现代社会每个人的压力都很大，如果能够吃上自己做的美食
，同时制作时间又不是很长，那是多美的事...  

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