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内容简介

《吃不胖的秘密--瘦身菜》是特色菜谱书中的一种。收录了130余种菜式，所选择的食材普通易得，品尝的主料和辅料，简单的烹制方法，为读者设计的菜品营养均衡，搭配合理，具有低脂、低油、低热、低糖的特点。全书图文结，文字简练、语言朴实，板块结构合理，易懂易学。吃瘦身菜，健康、营养天天有。

作者简介

潘胜林，男，出生1964年，大学本科文化。中式烹调高级技师，国家职业技能鉴定高级考评员。先后出版各类美食文化图书数十本，为中国饮食文化，特别是川菜文化的推广做出了较大的贡献。
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前言

大凡世间之人都爱美，女子渴望自己身材苗条，走出门花枝招展，婀娜妖娆，引来“君子好逑”之青睐；男子希望自己高大英武，或儒雅身健，貌比潘安，势如项羽气盖世天下。总之，不管男女都没有人愿意自己体肥臃肿，行动不便。诗经云：“关关雎鸠，在河之洲，妖娆淑女，君子好逑”，是为证也。生活中，在多数情况下通过身材大致可以判断一个人的修养，很难看见聪慧伶俐，优雅高贵的妖娆女子或热爱生活、坚守事业的男子是体型臃肿、病态的，不管是在职场还是爱情，外形健康、苗条者都容易得到更多的胜算。随着岁月的流逝，收入越来越高，吃进肚子的食物越来越高级，可生活总是那么不尽如人意，伴随而来的是腰围粗，人变形，既然过于肥胖给人带来如此之多的不爽，那人吗就要想着法子减肥了，或进美容院，或进健身房，甚至有人为减肥少吃或干脆不食，期盼身材瘦下来，不过收效甚微。不管是“云想衣裳花想容”，还是“长眉若柳，身如玉树”，都讲的是人们对自身外形美的追求。爱美之心，人皆有之，爱美是人的天性，人人都向往美。虽然，美可以表现在优良品德、高尚情操的内涵美上，但内涵美和外表美是相辅相成的，仪表美观的人可以赢得更多的机会。诗经“关关雎鸠，在河之洲。窈窕淑女，君子好逑”中的女子就凭借美好的外形和内涵赢得了君子的青睐和追求。

 

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035


			

			
				
					获取正版《吃不胖的秘密-瘦身菜》
					
						[image: 吃不胖的秘密-瘦身菜 全彩扫描版 PDF电子书]
						[image: 吃不胖的秘密-瘦身菜 全彩扫描版 PDF电子书]
						[image: 吃不胖的秘密-瘦身菜 全彩扫描版 PDF电子书]
					
					

				

			
			
			


						
									
						
				
									


	
		
			赞 
				0
			
		
		
			

							
					赏
				
					

		
			分享
			
		
	
	
	
	
	



		

		

	


				
				
			
					A+

所属分类：美食

			

				

	


	

	健康
	瘦身菜
	菜谱
	营养



									
	[image: avatar]
		
								
	版权声明：本文于2019-07-1914:57:30，由 pdfkan 发表，共 1480 字。
	转载请注明：吃不胖的秘密-瘦身菜 全彩扫描版 PDF电子书 | PDFKAN


	



				
				
									
		
	
		
			
				[image: 《减盐生活》识别常见食物中的隐形盐分，科学量化盐分摄入，降血压，去水肿、减出健康好身体。盐吃少点儿，健康多点儿！国家卫健委提倡的减盐生活实践菜谱来啦]			 
			《减盐生活》识别常见食物中的隐形盐分，科学量化盐分摄入，降血压，去水肿、减出健康好身体。盐吃少点儿，健康多点儿！国家卫健委提倡的减盐生活实践菜谱来啦

		

	


		
	
		
			
				[image: 《假如身体会说话》“好玩的医学博士”，以“段子手”的方式和你聊聊健康、生死、性，还有……各式各样的骗子；全书含数十幅趣味科学插画；调性神似《肠子的小心思》]			 
			《假如身体会说话》“好玩的医学博士”，以“段子手”的方式和你聊聊健康、生死、性，还有……各式各样的骗子；全书含数十幅趣味科学插画；调性神似《肠子的小心思》

		

	


		
	
		
			
				[image: 《饮食的悖论》你以为健康的食物可能并不健康 很多食物中都含有一种叫作凝集素的不利于身体健康的蛋白，它会在你的身体里制造各种炎症，从而引发肥胖]			 
			《饮食的悖论》你以为健康的食物可能并不健康 很多食物中都含有一种叫作凝集素的不利于身体健康的蛋白，它会在你的身体里制造各种炎症，从而引发肥胖

		

	


		
	
		
			
				[image: 《168间歇性断食》冯子新博士新作 基于诺贝尔生理学与医学奖研究成果的科学饮食法，每天清空、更新你的身体，重启自我修复力 不节食、不限制热量，只是改变吃饭时间]			 
			《168间歇性断食》冯子新博士新作 基于诺贝尔生理学与医学奖研究成果的科学饮食法，每天清空、更新你的身体，重启自我修复力 不节食、不限制热量，只是改变吃饭时间

		

	


		
	
		
			
				[image: 《让好睡眠成为你的职场优势》职场人睡眠自助指南 国际知名商学院教授、记忆专家 近20年研究成果大披露 比管理绩效更重要的是管理睡眠]			 
			《让好睡眠成为你的职场优势》职场人睡眠自助指南 国际知名商学院教授、记忆专家 近20年研究成果大披露 比管理绩效更重要的是管理睡眠

		

	


		
	
		
			
				[image: 《膳食纤维》28天纤维饮食食谱逆转疾病、延缓衰老、吃出健康力，由内而外打造健康身心 美国知名胃肠病医生教你吃出体内「肠」胜军]			 
			《膳食纤维》28天纤维饮食食谱逆转疾病、延缓衰老、吃出健康力，由内而外打造健康身心 美国知名胃肠病医生教你吃出体内「肠」胜军

		

	


		
	
		
			
				[image: 《超级食物》美国知名营养专家、健康饮食界KOL写给现代人的健康指南，超级食物全清单+10天饮食计划+40个超级食物食谱，不药而愈的神奇力量，掀起全球饮食革命的超级食物，助你有效减重、逆转疾病、远离失智与癌症、对抗发炎]			 
			《超级食物》美国知名营养专家、健康饮食界KOL写给现代人的健康指南，超级食物全清单+10天饮食计划+40个超级食物食谱，不药而愈的神奇力量，掀起全球饮食革命的超级食物，助你有效减重、逆转疾病、远离失智与癌症、对抗发炎

		

	


		
	
		
			
				[image: 《健康基因的开关》来自超百岁老人研究项目的科研成果，解读人体健康的密码！激活“自噬”开关，健康长寿]			 
			《健康基因的开关》来自超百岁老人研究项目的科研成果，解读人体健康的密码！激活“自噬”开关，健康长寿

		

	


		
	
		
			
				[image: 《懒人健康菜（萨巴厨房）》精选简单快捷的食材及调味品；利用常用省事小电器，让烹饪过程有条不紊；洗洗切切小妙招，教你躲避繁琐的前期准备过程；每道菜谱都精心准备了懒人贴士，帮助你快速简单地烹饪出健康料理]			 
			《懒人健康菜（萨巴厨房）》精选简单快捷的食材及调味品；利用常用省事小电器，让烹饪过程有条不紊；洗洗切切小妙招，教你躲避繁琐的前期准备过程；每道菜谱都精心准备了懒人贴士，帮助你快速简单地烹饪出健康料理

		

	


		
	
		
			
				[image: 《如何成为优秀的大脑饲养员》让我们精力更足记性更好情绪更佳的健脑饮食全书 80项全面自测 24道健脑美餐 11层大脑膳食金字塔 挑选食物时，比起琢磨肌肉、脂肪的偏好，我们更该问问大脑爱吃什么]			 
			《如何成为优秀的大脑饲养员》让我们精力更足记性更好情绪更佳的健脑饮食全书 80项全面自测 24道健脑美餐 11层大脑膳食金字塔 挑选食物时，比起琢磨肌肉、脂肪的偏好，我们更该问问大脑爱吃什么

		

	


		
	
		
			
				[image: 陈允斌顺时生活的智慧（全12册）顺应天时、地时、人时，利用家常食材来养生，则养命有天助，身体日日新 让我们知道如何用家常便饭来调理好身体，如何用我们身边常见的食材搭配出小茶包来应急]			 
			陈允斌顺时生活的智慧（全12册）顺应天时、地时、人时，利用家常食材来养生，则养命有天助，身体日日新 让我们知道如何用家常便饭来调理好身体，如何用我们身边常见的食材搭配出小茶包来应急

		

	


		
	
		
			
				[image: 体育健身训练丛书：营养+训练+放松+损伤预防（套装全10册）]			 
			体育健身训练丛书：营养+训练+放松+损伤预防（套装全10册）

		

	


		
	
		
			
				[image: 2021-01 你是你吃出来的2 北京三甲医院临床营养科主任医师夏萌力作 适合国人体质的慢病营养指南 慢病给过我们逆转时机，翻盘的关键一步就是改善营养失调]			 
			2021-01 你是你吃出来的2 北京三甲医院临床营养科主任医师夏萌力作 适合国人体质的慢病营养指南 慢病给过我们逆转时机，翻盘的关键一步就是改善营养失调

		

	


		
	
		
			
				[image: 你是你吃出来的：吃对少生病，病了这样吃 要预防疾病，先回到史上人类进化突飞猛进阶段的食谱，一日三餐才是真正的保健品]			 
			你是你吃出来的：吃对少生病，病了这样吃 要预防疾病，先回到史上人类进化突飞猛进阶段的食谱，一日三餐才是真正的保健品

		

	


		
	
		
			
				[image: 2021-07 复旦-哈佛当代人类学丛书（套装共四册） 对哈佛人类学研究的一次集中展示，着重推荐人类学界内外已产生重大影响的新思想和新看法！]			 
			2021-07 复旦-哈佛当代人类学丛书（套装共四册） 对哈佛人类学研究的一次集中展示，着重推荐人类学界内外已产生重大影响的新思想和新看法！

		

	


		
	
		
			
				[image: 健康家常菜-新编家常菜1588例 营养专家精选1200道家常美食 大厨分类解读300个烹饪妙招 分步图解演示80幅蔬果刀切法 由浅入深详解8个烹饪专题]			 
			健康家常菜-新编家常菜1588例 营养专家精选1200道家常美食 大厨分类解读300个烹饪妙招 分步图解演示80幅蔬果刀切法 由浅入深详解8个烹饪专题

		

	


			


				
				
	
		


		
							
					[image: 《一学就会的拉花咖啡》咖啡拉花技法与器具使用方法大公开！让您轻松成为制作拉花咖啡的高手，在浓浓的醇香中享受满足！详细的基础手法教学，带您从零起步，找到最快速的入门捷径]				
				《一学就会的拉花咖啡》咖啡拉花技法与器具使用方法大公开！让您轻松成为制作拉花咖啡的高手，在浓浓的醇香中享受满足！详细的基础手法教学，带您从零起步，找到最快速的入门捷径
				06/14
									
	
							
					[image: 健康家常菜-新编家常菜1588例 营养专家精选1200道家常美食 大厨分类解读300个烹饪妙招 分步图解演示80幅蔬果刀切法 由浅入深详解8个烹饪专题]				
				健康家常菜-新编家常菜1588例 营养专家精选1200道家常美食 大厨分类解读300个烹饪妙招 分步图解演示80幅蔬果刀切法 由浅入深详解8个烹饪专题
				09/03
									
	
							
					[image: 四季滋补汤羹粥 全彩扫描版 PDF电子书下载]				
				四季滋补汤羹粥 全彩扫描版 PDF电子书下载
				07/31
									
	
							
					[image: 吃的艺术-巧主妇的106个厨房秘籍-刘枋-PDF电子书-下载]				
				吃的艺术-巧主妇的106个厨房秘籍-刘枋-PDF电子书-下载
				05/27
									
	
							
					[image: 风味面点制作 扫描版 PDF电子书]				
				风味面点制作 扫描版 PDF电子书
				07/27
									









		
							
					[image: 《够味儿！80道经典家常菜烹饪详解》一本专注于讲门道的菜谱书 潜心学厨23年，博客点击量超过千万，用火候、调味、技法成就每一道家常好菜！]				
				《够味儿！80道经典家常菜烹饪详解》一本专注于讲门道的菜谱书 潜心学厨23年，博客点击量超过千万，用火候、调味、技法成就每一道家常好菜！
				06/02
									
	
							
					[image: 点击率超高的网络美食-扫描版-PDF电子书-下载]				
				点击率超高的网络美食-扫描版-PDF电子书-下载
				05/25
									
	
							
					[image: 中国好味道:回家煲汤的智慧:营养汤煲简单学 全彩扫描版 PDF电子书]				
				中国好味道:回家煲汤的智慧:营养汤煲简单学 全彩扫描版 PDF电子书
				07/23
									
	
							
					[image: 《好吃懒做家常菜（萨巴厨房）》给烹饪爱好者尤其是懒人们提供的烹饪指南，又要好吃，又想懒做，两者得兼，神灯为你点亮 告诉你厨房里的秘诀，与统治厨房的捷径]				
				《好吃懒做家常菜（萨巴厨房）》给烹饪爱好者尤其是懒人们提供的烹饪指南，又要好吃，又想懒做，两者得兼，神灯为你点亮 告诉你厨房里的秘诀，与统治厨房的捷径
				06/18
									
	
							
					[image: 调味圣经-味是菜肴的灵魂-彩色扫描版-PDF电子书-下载]				
				调味圣经-味是菜肴的灵魂-彩色扫描版-PDF电子书-下载
				06/03
									






	

	




				
				
					 上一篇
喝茶入门轻图典-全彩扫描版-PDF电子书-下载下一篇 
一看就会的主食一本全 全彩扫描版 PDF电子书					

				

				
	
		文章导航

		



	
									








	
		
			发表评论取消回复


			
				
					
			        

[image: :?:]
[image: :razz:]
[image: :sad:]
[image: :evil:]
[image: :!:]
[image: :smile:]
[image: :oops:]
[image: :grin:]
[image: :eek:]
[image: :shock:]
[image: :???:]
[image: :cool:]
[image: :lol:]
[image: :mad:]
[image: :twisted:]
[image: :roll:]
[image: :wink:]
[image: :idea:]
[image: :arrow:]
[image: :neutral:]
[image: :cry:]
[image: :mrgreen:]



					


					
											
					


					
					
						
							昵称
							
						

						
							邮箱
							
						

						
							网址
							
						

													
								QQ
								
								
							

											

					
					


					

					
						
						



Δ
					
				


	 				

	
	
	


				
			
		
	




	
	
			热门电子书



		[image: 《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！]《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！01/15
	[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
	[image: 《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度]《越整理，越好运：一学就会的懒人收纳术》收纳源于心情，却总能治愈心情；跟收纳师学习收纳思维，懒人也能拥有有滋有味的生活。整理不仅仅是整理物品，更是整理你对生活的态度01/31
	[image: 《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史]《改变世界的17个方程》数学科普名家伊恩·斯图尔特热销佳作 7段改变人类文明进程的数学故事，了解世界运转的深层道理，看懂科学发展的规律。数学笔下的科学与文明史01/21
	[image: 《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。]《高手控局：中国历史中的殿堂级处世智慧》进可问鼎权柄，退可安身立命。一部极具趣味性和可读性的历史人物速写，一门经过历史锤炼的成就事业之学。01/21
	[image: 《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。]《网格决策：商业成功背后的关键模型》打破企业决策盲区、提高决策成功率的科学模型。九格搭建决策“防护网”，看清复杂系统，打破决策盲区，在不确定下避免损失，提高胜率。01/16
	[image: 南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范]南渡北归三部曲（全三册）写尽中国大师历程，彰显西南联大精神。收录台湾“中央研究院”大量珍贵史料及照片，引用亲历者、大师后人大量采访资料。记述抗战年代学人的艰苦卓绝，再现国难当头大师的风骨典范01/15
	[image: 《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象]《商学院学不到的66个财务真相》了解基本的财务和会计常识；窥看财务总监们在实际工作中面临的挑战和应对举措。你可知道，财务领域，还存在很多财务暗黑空间？这本书不仅有你想要的答案，而且超乎你的想象01/19






	
	



	

	

			
		
			Copyright © PDFKAN.com			
											
		

	

	
	
	    
			登录
							注册
						找回密码	    

	
		
			
				
					
						
							用户名
							
						

						
							密码
							
						

						

						
							
								
									记住我的登录信息1								
							

							
							
							
						

					

				

			


												
						立即注册						点击“立即注册”转到用户注册页面。

					

							
						
				
					输入用户名或电子邮箱地址，您会收到一封新密码链接的电子邮件。

					
						
							用户名或电子邮件地址
							
						

						
							

							
														
							
						

					

				

			

			
		

	


	
	文章目录


	
	
	
	
	[image: icon]































0.255 秒
