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前言

　　吃，是一种需要，更是一种情趣，尤其对女人。
一个女人不会吃、不懂吃，就相当于给自己贴上了不会生活、不懂生活的标签。
在我看来，做饭之于女人——你可以不做，但你不可以不会。
读完小米的《食物也fashion：食尚小米让你玩转饮食》，我想聪明的你应该可以学会，至于做不做，
就看你的了。
我猜想：跟随这套书的指引，你可以绝对地完全地“入得厨房”，且烹制出的菜肴款款都有说道、有
吃头；读完这套书，你还可以部分地“出得厅堂”，书中有很多道菜在告诉我们该如何用食物抗氧化
瘦身养颜美体，让厅堂里的你焕发光彩。
当然，如果你本来就是个对自己关爱有加的女人，再有食尚小米的辅佐，那你就是“入得厨房，出得
厅堂”的极品女人了。
　　在我还是个很小的小朋友的时候，看过一部讲宋庆龄的电影。
其中一个桥段是宋庆龄设家宴款待外国友人，最后一道菜是薄饼一张，乃宋庆龄亲自下厨料理，众老
外尝后赞不绝口，吃薄饼吃出了吃龙虾的表情。
自此，我知道，会做菜是可以给女人加分的，一道精彩的菜是可以赢得尊重的。
在食尚小米的这套书中，一共有近200道菜，想想看，如果全学会了，会迎来多少艳羡的目光和赞美的
语言？
　　当然，女人也不必每天都奋战在厨房，蓬头垢面油烟瘴气，这套书里有很多菜品既讨好又讨巧，
不必开火不必煎炒烹炸一样可以彰显你的与众不同、你的手艺、你的品位。
　　曾经，我是个顽固的图书至上论者，认为书是书，菜谱是菜谱。
书是有情意有余温的思想表达，而菜谱是葱姜少许盐少许的灶台噼啪，可通读一遍《食物也fashion，
食尚小米让你玩转饮食》，颠覆了我的偏执想法。
这套书里，有菜品制作，有窍门说明，有营养提示，还有对读者嘘寒问暖的关怀。
原来，菜谱可以不仅仅是菜谱，它还可以带着对读者的关注；烹调可以不仅仅是烹调，它还可以带着
情境去找寻心疼自己的美味；食物可以不仅仅是食物，它还可以是一种对自己的胃和心的双重犒赏。
　　生活无小事，吃得要精彩。
食尚小米的《食物也fashion：食尚小米让你玩转饮食》是为有此共识的您而写。
　　王小骞　　2009年11月
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内容概要

　　《食物也fashion：食尚小米让你玩转饮食（呵护篇）》精选50多道菜肴，从护发、祛鱼尾、丰胸
、燃情、白领健康等方面入手，通过反映都市白领生活的小散文，引入时尚美容、健康生活主题。
让读者即使初入厨房，凭着一册精美的小书也能在玩乐间享受生活的乐趣，道道易做可口。
饮食引入时尚生活，融美食、时尚、健康生活等主题融为一体，打造出时尚美食文化。
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作者简介

　　食尚小米，担任央视《咏乐汇》、《为您服务》、《天天饮食》、《健康早班车》、《宝贝爱厨
房》、《美食美客三人餐桌》栏目评委、美食顾问或菜品设计。
上海电视台《新食尚》、东方卫视《贝太厨房》、东南卫视《玫瑰社区》节目嘉宾主持人或菜品总设
计。
北京电视台《食全食美》、《北京青年》、《快乐生活一点通》及旅游卫视《我爱每一天》栏目嘉宾
主持。
内蒙古卫视《做饭有理》节目的厨艺策划。
多家时尚类杂志常年供稿，提供菜谱和菜品图片。
曾为《Miss》、《瑞丽》、《健康之友》等杂志，新丝路模特、格威特广告以及姜培琳、王海珍、陆
毅、牛萌萌、于娜、高圆圆等多位明星进行造型设计。
个人博客点击超过千万。
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书籍目录

吃什么决定头发好坏吃出的一头乌黑秀发 薄荷橄榄炸香蕉美味帮女人保护仅次于脸蛋的那些资本 金
钩腐竹护发补钙两不误 蓝莓山药吃菜还能治头发枯黄？
 猪柳炸奶酪吃鸡腿可以替代护发素吗？
 苏子烤鸡腿配玉米奶酪番茄想拥有一头乌黑的亮发，必吃的独门养发菜 果仁香玉米穿过你的黑发我
的手 彩椒鲜虾碗护发菜让你一展如云秀发 芦笋核桃甘笋吃走鱼尾纹一种美食给眼睛喝足水 柠软煎鸭
肝吃玉米就可以不做眼保健操 四色香甜玉米汁给电脑美女做道亮眼菜 银杏蜜豆炒鲜蔬葡萄忽然成了
当今最流行的亮眼菜 葡萄圣女果鸡丝沙拉刘嘉玲结婚吃的一道菜？
 鸭肝茶饭团揭秘港台女星比大陆女星年轻的秘密 薯蓉芝士烤培根朱大厨与美厨娘的那点事 胡萝卜金
针奶酪卷央视割爱，李咏变脸，都是美食惹的祸？
 紫龙脱袍女人让男人看不透真实年龄必吃的护眼菜 麻辣鲜鱿鱼美食也能让你立竿见影祛除黑眼圈 泰
式咖喱牛腩煲护眼菜让明眸不再出卖你的真实年龄 海参木耳烧豆腐可以预防近视眼的一道随手可得的
美食 红烧黄鱼一道亮眼菜能吃出火眼金睛 茄汁豆苗虾球不动刀，黑眼圈就不走？
 泰式酸辣虾预防都市新眼疾的护眼菜 爆炒韭菜北极虾给胸部二次发育的机会瘦身不瘦胸的美食 木瓜
山药酸奶一不小心就会发育过度的丰胸秘方 木瓜带鱼最惊艳的食材让美女减肥不减胸 鲜草莓浓汁加
拿大龙虾“三围”决定智商，切莫乱减肥 玉米黑芝麻炒北极贝春天让美女复苏曲线玲珑的身材 香脆
牛肉卷果夏日里的丰胸小甜品 醪糟木瓜红枣牛奶羹秋季丰胸瘦身正在进行时 山药栗子猪肚煲冬季是
女人丰胸、美容的好季节 木瓜海鲜盅小芝麻做大事，让女人凹凸有致的一道菜 芦笋黑芝麻北极虾丰
胸菜有助章子怡更具国际巨星范儿 奶酪鲜虾派非诚勿扰，揭秘舒淇丰胸诀窍 木瓜叉烧八爪鱼男人最
愿意为女人做的丰胸菜 人参猪蹄冻丰胸的关键是选对食材 花生猪蹄经济危机时可以带来安全感的丰
胸大菜 竹笋鲜虾肉扒竹竿女必吃的丰胸菜 芝麻肉丝炒牛蒡燃情浪漫浪漫情人节大菜告诉你中国人也
会浪漫 轻舞飞扬比萨三八节给女人最好的礼物就是尊重 香甜鸡柳年糕“七夕”躲着老婆做的燃情菜 
火焰鸡翅能想到最浪漫的事 爱心豆腐享受男欢女爱必须远离油腻 海鲜蝴蝶面沙拉女人吸引男人的最
高境界 金钩香芹海产品帮老公早日做爸爸 文蛤豆腐汤女人点菜如选老公 热带杂果酸奶沙拉女人要嫁
多大的男人才合适——史上最玄妙的规律 香水牛肉提升“费洛蒙”让你魅力无限的香体菜 菠菜芥末
三文鱼白领健康Office美女如何抵抗办公室侵害？
 海苔鸡胸芝士卷一道补充蛋白质裂痕菜 铁板黑椒大虾选对食物颜色，身体更健康 韩式石锅拌饭美食
帮女人调节荷尔蒙抵抗衰老 南瓜玉米煲猪骨与辐射抗争的美食 橘子胡萝卜水果沙拉宅男宅女上网必
吃的抗辐射菜 双椒茶香鱼头办公室一族必吃的防电脑辐射菜 干锅腊味蛏子教你一招祛除电脑“辐射
斑” 凉瓜酿鸡茸网虫不得不吃的防辐护眼菜 胡萝卜玉米笋炒火腿
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章节摘录

　　经济危机时可以带来安全感的丰胸大菜　　竹笋鲜虾肉扒　　危机来时人人都心慌慌的，为此又
有某个不着四六的调查显示，由于金融危机的爆发，致使部分男性审美发生了巨大的变化，如更喜欢
一些丰满的女性，当然了对此也是有说法的，大多数丰满的女性让男人更具安全感。
　　那是，本来经济就不好，这女朋友再瘦骨嶙峋的，得多让人寒心啊！
自己养活不起了再饿死个把的，想想都特凄惨。
这会儿映入眼帘的要是一丰满的大妞白白胖胖的看着就水灵。
　　晚上回家跟小妞交换了一下看法，小妞当即也表示同意说她们公司原来的那个“小”前台走了以
后，老板最近招的都是“大”前台，都一米八几的个子，还都欧版身材，个顶个的超级丰满。
往门口一坐就跟座小山似的，那叫一瓷实。
男同事开始都爱偷瞄几眼，后来切实感觉踏实安全，比北京最普遍的瘦猴型保安看得顺眼多了。
开始她们公司的人还纳闷呢，一听我这话当即豁然开朗，还是她们公司人事部门有远见卓识啊。
　　呵呵！
那些个麻秆、灯绳、牙签美女也都别撑着了，赶紧补补吧，要不到了冬天，冻着您不说，身体不好还
爱感冒啥的，多不值。
这养好了身子，养丰满了，怎么着也得趁着经济危机造个声势，不成还落一个旺夫，备不住就连男朋
友和工作一齐稳定住了呢！
以上文章权当我食尚小米瞎掰，您就当听个乐！
但是上菜我可是奔着那些瘦弱美女做的丰胸菜。
毕竟别的地儿您不丰，这块该丰还真别空着！
　　小米丰胸美味定制——竹笋鲜虾肉扒　　时尚美食新主张，我是酷爱丰满美女的食尚小米。
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媒体关注与评论

　　食尚小米，吃出时尚。
 ——李咏　　平凡生活，不平淡的美食。
——李静　　食色男女，食尚小米。
——王翰涛　　快乐的厨房男生，食尚小米。
——蒋小涵　　食尚小米，活色生香，秀色可餐。
——徐峥　　今天你食尚了吗？
让食尚小米丰富你的每一天。
——李斯羽　　读着小米的故事，吃着小米的美食，真是太棒了。
——郭涛　　表弟食尚小米，钟爱珍馐美女，多年心得呈献，食色尽在书里。
——李晓东
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编辑推荐

　　打破常规菜谱类图书模式，打造出融时尚美容、健康生活为一体的时尚饮食文化。
众多明星鼎力推荐：李咏、李静、徐峥、董浩、王翰涛、蒋小涵、李斯羽、王小骞、李晓东、肖薇、
陈蓓蓓、周洲、郭涛、月亮姐姐、郭秋桐、迟帅、许还幻。
　　只要我们愿意，生活可以慢下来，原来做饭也可以这么有趣、时尚。
不信你试试看！
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