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前言

吃得正确，人人都能是饱腹瘦美人每一个胖女孩都跟我拥有一样的梦想——让自己瘦下来。
以瘦为美的时尚风刮得猛烈，人们拼命追求骨感，连电器都踏上极致轻薄的不归路，也来凑这股热潮
。
姐妹们，你说不减肥，还能怎么活着？
节食、运动、吃药、针灸⋯⋯可能是许多减肥族都尝试过的减肥方式吧。
尤其是节食减肥，每当意志力沦丧的时候，总是很想把那些瘦子一个个捆起来。
我也希望自己能有天使的脸庞，魔鬼的身材，可是爱吃又能怎么办？
美食似乎有一种无法抵抗的魔力，那种满足的幸福感，对我，是绝无仅有的致命吸引，绝非口腹之欲
那么简单。
我想大家都能理解这种心情吧。
想要美，又馋嘴，因此，在各种美食面前，吃与不吃常常成为我最纠结的问题。
这个时候我一边盯着美食两眼闪着金光，脑袋里却浮现另一幅画面——一个圆滚滚的我，不能吃！
我怎么能不对身边那几个怎么吃都不胖的闺蜜羡慕嫉妒呢？
每次眼睁睁地看着不能吃的美食哀嚎：“为什么你们吃掉大象都没事，还找不到一点脂肪？
这是什么天理啊？
”而她们总是非常得意地笑道：“没办法，谁要我们有着强大的遗传因子做后盾！
”我只能愤恨地咬着小手绢，哀叹这些没人性的家伙怎么可以一辈子都那么瘦？
强大的遗传因子神马的都是浮云，管不住嘴就要和美好身材告别的才是世界的大多数，对自己太好的
结果，就是让身体纳入了多余的热量，于是脂肪惨不忍睹地变成一圈圈的游泳圈，挂在腰间，我是多
有安全感啊？
因为胖，我也活得很辛苦，不仅健康常常亮起红灯，而且生活，事业常常碰壁，嘲笑、打击⋯⋯更是
家常便饭。
我决定让以后的自己不再遗憾地胖下去，减肥从此成为了我的一大理想。
曾经也尝试了许多非人的不健康的方法，最终发现，我没有办法放弃对美食的热爱，于是开始研究各
种美食的吃法。
其实，减肥没有那么难，只要吃对了，只要每天摄入的热量≤身体消耗的热量，完全可以鱼和熊掌兼
得，实现你馋嘴与爱美的天性，既不用委屈自己的肚子，也不会委屈自己的身材。
 经过几个月的努力，我将我的减肥经历与成功的方法写在这本《饥饿女孩》里，这本书不仅包含150
张200卡路里的低热量减肥食谱，还有超贴心的外出就餐指南，每道饭菜的卡路里、蛋白质、脂肪都清
楚明白的标注给你。
每一道菜的做法都超简单，超有趣，让你在看菜谱的时候不仅能学到手艺，掌握美容知识，还能享受
到文字给你带来的乐趣。
《饥饿女孩》菜式的宗旨就是低热量、高营养，丰富多样的种类，让你可以放肆地做个挑剔美食家，
这可是瘦美人独享的特权。
在家轻松享“瘦”你的私房幸福菜，外出痛快苗条。
吃对东西，不再做可怜巴巴的饥饿女孩，200卡的美食魔法，让我们都能做个饱腹瘦美人。
希望每位翻开《饥饿女孩》的女性都能成功收获美丽，希望每一位在享受美食的同时也能享受美丽。
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内容概要

　　这是一本关于美食与瘦身的魔法书，一本女性瘦身美容必读之物，帮助每位女性解决馋嘴与爱美
之间的纠结。
本书介绍了150张200卡路里低热量减肥食谱以及外出就餐指南，并且详细地介绍了每道饭菜卡路里、
蛋白质、脂肪等。
菜式低热量又营养，种类丰富多样，让女性不再忍受饥饿之苦，张开你的嘴，放心地吃。
全书以轻松幽默的口吻述说种种美食密语，既能享受美味，又能收获美丽。
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作者简介

　　许希，高级营养师，号称“饭桶”。
一天蝎座世俗女，热爱星座八卦、热爱帅哥美女，更热爱美食。
因常流连于美食之中，故身材也不断大大地膨胀。

　　无可救药地爱吃，又抓狂地想要好身材。
世俗女解决此矛盾的原则：决不能放弃美食，饿着自己。
因此，经常“不务正业”地钻研各种美食，翻身为人气“减肥教主”，
功夫不负有心人，终于从“笨笨的企鹅大婶”变身为“妖娆的小狐狸”。
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编辑推荐

《饥饿女孩》编辑推荐：肆无忌惮地吃！
怎么可能？
好吃不胖；女性必读的苗条圣经；解救3亿女性成功减肥饮食烦恼；要减肥先学会做菜——郑欣宜；
女性必读的苗条圣经。
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名人推荐

其他女人都能瘦下来为什么你不行？
你难道喜欢别人对你不堪入目的身材指指点点？
就喜欢看着自己喜欢的男生被自己厌恶的女生抢走？
就喜欢每天对着肥大的裤子把自己粗壮的腿塞进去？
就喜欢身边的脸很丑但很瘦的女人穿着你穿不进的美衣？
体重在3位数的女人没有未来！
要么瘦，要么死！
——小s四月不减肥，五月徒伤悲，六月徒伤悲，七月徒伤悲，八月徒伤悲，九月徒伤悲⋯⋯传说中的
大象腿啊，那可是要月月徒伤悲了！
——王静 （形象管理专家）胖胖的史努比它不会蹦，胖胖的云儿不会动，胖胖的芭比每天都在哭，胖
胖的我要拼命瘦瘦瘦 Hong ba di ba di ba di bei hong 我要努力地瘦瘦瘦——张小觉 减肥魔力咒
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