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《饥饿女孩》

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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《饥饿女孩》

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
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《饥饿女孩》

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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《饥饿女孩》

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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《饥饿女孩》

精彩短评

1、送给女儿看的书，从小培养女儿养成好习惯，预防肥胖
2、先有了电子版，又买的书。
3、可以当菜谱用，既减肥又可以享受生活。
4、这本书介绍了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。每一道菜的做法超简单，超有趣，我在看菜谱的时候不仅能学到手艺、美容知
识，还能享受到文字带来的幽默。《饥饿女孩》里面的菜式低热量又营养，种类丰富多样，让我想吃
什么都可以很放肆地挑剔。在家的轻松吃，外出有外出的就餐指南，痛痛快快地在外面享受美食，而
且不用担心发胖。希望其他减肥中的女孩翻开《饥饿女孩》跟我一样，都能成功收获美丽，在享受美
食的同时能享受美丽。
5、包装很精美，印刷的质量好。
6、书质量不错，内容也不错，但是多吃也一样会胖哟，还是要控制量
7、很好的书啊    值得看啊
8、饥饿女孩这本书，既有好吃的各种美食，又能减肥，真是一举两得。我从此减肥再也不用挨饿了
⋯⋯耶！！！！！！
9、挺不错的，就相当于买了一本瘦身食谱！不过我就翻了下，实行的不多！适合一个人懂得生活的
打发时间用！虽然简单，但很多东西还要准备不是？
10、在书店逛的时候，看见架子上那本《饥饿女孩》，翻开一看，里面的菜都在吸引着我。《饥饿女
孩》这本书可以让减肥中的我可以放心地吃⋯⋯
11、饥饿女孩里面的菜式美味、低热量，为减肥的饥饿女孩们提供了福利。边减肥，边吃美食。真是
解决了我这个常常饥饿的女孩的减肥烦恼啊。喜欢这本饥饿女孩，它勾起了我对食物的欲望，同时也
带给我许多美味。谢谢饥饿女孩的编辑。让我再吃的同时不用担心发胖。
12、書中有很多食譜,為減見的MM提供很多不同選擇.
不過,如果不太懂烹飪的MM就要留意,食譜的步驟很簡潔,可能操作上會有困難.
整體來說,這本書還是不錯啦`
13、老妈天天研究，操作性强
14、全是美美的图片。看上去更像是食谱。。不知道效果怎么样、、、
15、喜欢这本饥饿女孩，不仅菜式美味、版式精美，最重要每一道都是低热量的菜。吃了不凡胖，一
本很好的减肥书，值得购买！
16、书封面损坏得很厉害幸好里面没事
17、看到里面的图片就吞口水，从早餐到晚餐，各种菜肴，好吃又不长胖，强烈推荐！
18、饥饿女孩菜式美味，操作简单。重要的还有能量的详细介绍，让处于减肥中的饥饿女孩有了很好
的福利。不用再挨饿，不用再吃水煮菜。吃了一个月发现我瘦了5kg，啊！饥饿女孩就是我的减肥宝典
，我会努力继续⋯⋯
19、喜欢饥饿女孩这本书，里面的每一道菜能量分析详细，有利于帮助饥饿女孩们快速减肥。
喜欢饥饿女孩里面的精美版式，每一个页面，每一道菜都有特别之处。
喜欢饥饿女孩里面的外出就餐指南，它能让我们这些减肥的饥饿女孩们没有负担的在外就餐。
喜欢饥饿女孩里面的美味佳肴⋯⋯它能放心地让我吃个痛快，最重要还不怕发胖。
20、看起来都很好吃
21、那天无意去书店了这本饥饿女孩，发现饥饿女孩里面的菜不但美味，每一道都有详细地卡路里介
绍，这点对于我们这些减肥的人来说才是最重要的。这本饥饿女孩除了美味的菜肴，还有精美的版式
，不但能给你带来视觉冲击，也会带来无穷的美味。总之，这本饥饿女孩让我能在减肥中还能吃到这
么美味的佳肴。这就是幸福啊⋯⋯
22、很多菜谱 图片很丰富  书很有质感 喜欢在当当上面买书
23、似乎买错了，不是我想要的
24、简直就是一本菜谱嘛，彩页插页，很漂亮，还有作法和热量，有那么一句话，要减肥就要会做饭
，我本身就喜欢厨艺，这个正合我意哈哈。
25、我是从图书馆借来看，然后又买的
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26、饿着减肥真是痛苦，今天宣誓要减肥，明天晚上忍不住，大吃一顿，之前的挨饿都是白费。看见
饥饿女孩这本书，赶紧买了回来，为了不挨饿减肥。饥饿女孩这本书里的菜式美味，热量低，吃了不
发胖，我可以得瑟了，想吃就吃。
27、书里的菜不是很难做，一般人都能看懂，不错，是彩色的，书也很厚
28、减肥真是伤不起啊⋯⋯每天流着口水，看着一堆一堆的美食，与自己插肩而过，说难受就有多难
受啊⋯⋯无意中看见饥饿女孩这本减肥食谱，感觉拯救了我啊，我可以按照饥饿女孩这本书放心地吃
。无论在家，还是外出可以肆无忌惮地吃，也不怕发胖。
29、勾起了我的食欲，5555555
30、应该有效果的，不过坚持很难。
31、我喜欢饥饿女孩。喜欢它里面的美味菜肴，喜欢它能让我减肥！！！耶！！！！！！！！！！！
！
32、很赞的食谱，而且不容易吃了发胖的。版面很舒服，插图做的很精美。
33、很多菜式，不知道这些菜式能不能减肥
34、内容介绍的通俗易懂的，但是不会按照里面的内容实践！买回来就是放在书架上不动了
35、分别有早中晚三餐，很多选择供你选择，喜欢不同口味的MM一定要买哦。
36、这就是一本食谱 对我没多大用 我很少看 不过喜欢做饭的人应该很有帮助 谢谢
37、减肥，我最怕节食减肥。每次忍了几天，又忍不住大吃一顿，大吃一顿后，完了，辛辛苦苦几十
年，一夜回到解放前。吃的还不如长的，伤不起啊。饥饿女孩。无意中去逛书店，发现了饥饿女孩这
本减肥书。按照饥饿女孩的里面的菜谱，发现我瘦了几斤，我知道减肥是一种持续地过程。饥饿女孩
为我提供了最好的减肥方法，我再不怕减不下去。
38、书里的美食着实让人很开心啊！^_^
39、看的我饿死了，要让爸爸做~
40、第一眼看的时候，特喜欢这本解饿女孩里面的菜式图片，还有版式。作者很用心啊。这本书的菜
式既简单，又美味，最重要的是低热量，我喜欢⋯⋯我也可以很自然地减肥。不自觉地就这样吃吃瘦
了。
41、饥饿得看着美味的食物，却不能吃，有过同样经验的减肥女感同身受，伤不起啊。这本饥饿女孩
解救了我。让我不但能减肥，还能吃上美味的食物⋯⋯真是幸福啊⋯⋯
42、质量很好~嘻嘻，漂亮的书
43、很喜欢，食谱制作很简单，很实用，特别喜欢韩国泡菜
44、本来以为书会着重介绍减肥的营养知识，然后介绍低卡的烹调方式。结果拿到才发现就是食谱而
已，而且制作的也不精良，图片拍摄的看上去也不专业⋯⋯感觉是本三流的书⋯⋯有上当的感觉⋯⋯
只有在最后一点，大概十页左右吧，介绍了下外食需要注意的地方。反正就觉得不喜欢⋯⋯
45、如题，供大家参考
46、使用价值很高，也不是无油无糖版，挺好
47、封面有些脏 其他还好
48、喜欢饥饿女孩里的版式，精美漂亮。喜欢饥饿女孩里面的低热量美味佳肴，可以放心地让我们这
些肥人痛痛快快地吃，不用担心发胖⋯⋯
49、食谱一本，基本都是我家常吃的家常炒菜，偶尔有没试过的菜式，也都是家常的食材，完全可以
在家做的。不过话说，我就是吃这些菜长大的呀，还不是胖的跟球一样，减肥的好方法只有饿！
50、我每天都靠这本书吃饭啊！！！！我妈每天晚上拿书让我点菜哈哈哈哈哈
51、饥饿女孩里面菜式种类多样，有西餐，有中餐，有肉有素，好吃！！！！！！！！！！减肥真轻
松！！！！！！
52、谁说减肥就不能吃东西了，有了这本书，你吃就吃得明明白白，开开心心，最重要是能瘦。我喜
欢素食。里面不仅有肉食，还有大量素食食谱，简直太超值了！
53、O(∩_∩)O~前几天在书店看见这书，一心动就买了，八折，回来一看后悔了呢，还是不如网上便
宜啊，不过比较了一下，卓越的价格不给力啊，这样的好书多做点优惠吧~~恩，本着我为人人的思想
，把我的感觉写给大家看看哦~~希望对其他亲有帮助~~说实在的，小女子有些超重了，就这么个原
因才一直回不了火星，所以对于一切能减肥的事物充满了渴求啊~~想瘦又爱吃，又不是很爱运动，我
觉得像我这样的家伙很多吧，这本书算是正中下怀了~~~O(∩_∩)O~既是本食谱又有减肥的功能，像
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我这样贪心的人实在是受不了这样的诱惑啊这两天照着做了几道菜，还都比较成功，算是言简意赅，
清楚明白了，我自己比较喜欢泡菜煎饼，做法简单，味道又好，炒菜什么的我也做着跟老公显显身手
，这就有个问题了，这本书里的量基本都是一人份，所以像是我这样拖家带口的姐妹做的时候记得按
人头加倍啊，唉，说着觉得好悲哀啊，当初不该结婚这么早的，要不姐姐这花一般的年纪啊，弄得像
个大婶似的，我要减肥啊~~啊，这个减肥食谱看起来比较健康，应该不是能立竿见影的那种，每
餐200卡以内，长此以往，我觉得瘦下去还是很有希望的，呵呵~~希望姐妹们都窈窕着呦~
54、不好，没实用
55、什么书上讲的都是需要持之以恒坚持，才会看到效果的
56、喜欢饥饿女孩这本书，逛书店看见的时候就很喜欢，饥饿女孩这本书版式精美，还有许多美味的
食物啊，有中餐，有西餐有素食，真是过瘾啊，最重要还是低热量，吃了不发胖。我得瑟去啦⋯⋯
57、里面的菜谱都比较全面实用，而且还有各种fashion的做法，适合我这样的厨艺菜鸟
58、拿到书以后大概翻阅了一下，差不多就是本食谱。页面比较精致，做法也都比较简单上手，还不
错~
59、饥饿女孩这本书勾起了我的食欲，减肥从此不用挨饿了⋯⋯
60、我喜欢饥饿女孩这本书，喜欢它的精美版式，喜欢它详细地介绍菜式能量。它让我可以放心地吃
，不再担心发胖。有了饥饿女孩这本书，饥饿女孩从此不再害怕饥饿⋯⋯
61、买饥饿女孩这本书，是因为封面上的宣传语，我想试试是不是果真那么管用，减肥最可怕的莫过
于要节食减肥，让自己饥饿得不行。有多少人能有那样的意志力，看见自己喜欢的美食，居然无动于
衷。饥饿女孩这本书刚好给我这样一个信心，里面全是低热量的食物，既能我可以放心地吃，又不会
担心放胖，这才是最重要的，所以我喜欢饥饿女孩这本书。
62、关于如何做菜的书，当初买的时候没有看清楚，以为是讲减肥方法的书，和一般的减肥食谱差不
多·
63、很简单的一本书，那样的菜谱能吃多久？
64、喜欢饥饿女孩的里面的低热量食谱，既美味又吃着不发胖。而且当当网的价格也很便宜啊，比书
店实惠多了⋯⋯
65、低卡的食谱，可以根据自己的减肥计划来进行安排，不会特别难，找个休息的时间好好计划下自
己的减肥计划。
66、非常不错，吃得健康苗条
67、这本书，我感觉分类很好，有早中晚餐的食谱。图片也很诱人，但是它的食谱有一些中西合璧，
绝大多数食谱还是在一般家庭可以做得出来的。总体上还不错。
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精彩书评

1、大部分比较清淡，但问题是一开始没有很系统的让读者了解人体营养所需，食物营养图，看这种
书的应该都是忍不住嘴想吃的人，好歹也把人体一日所需给简单介绍一下吧。。。。所以读者只能自
己去思考了。29.8人民币。。。。上网找食谱也一样。。。。
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