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内容概要

本书由美国Dance IT有氧操教练安静编写，将饮食和运动结合起来，让你在21天内拥有一个健康、苗
条的身材。
在这本书里作者为大家提供详尽的21天营养、美味、健康的食谱，并配以精致韵照片。
除了合理饮食，作者还为大家设计了每天的运动计划，并免费赠送自编的哑铃操、健腹操、肌肉拉伸
操自9VCD。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<豆芽厨房>>

书籍目录
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豆腐汤　　韭菜炒黄花菜　晚餐　　凉拌水萝卜　　凉拌魔芋　运动套餐　　骑自行车第4天　人面
桃花第5天　我的田园梦第6天　合理膳食第7天　休息一下第8天　健康不挑食第9天　长寿秘籍第10天
　最爱家常菜第11天　补钙秘籍第12天　戒烟限酒第13天　少吃油炸烧烤食品第14天　一顿只吃一个
粽子第15天　快乐每一天第16天　素食主义第17天　最健康的蔬菜第18天　丰胸美食第19天　性福人
生第20天　轻松减皱第21天　冬天正是运动时
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章节摘录

插图：决心篇我一定要战胜我自己孔子的学生子贡问他要使一个国家安定、政治平稳，要有哪几个条
件？
孔子回答说，第一国家需要有强大的武力保障；第二人民要有足够的粮食；第三人民要有信念。
可是子贡要求孔子只说一个条件，孔子说，那就选第三条，人民要有信念。
天下有谁不死，所以死亡并不是最可怕的，最可怕的是一个国家的民众对国家失去信仰后的崩溃和涣
散。
有一个同学问我，减肥需要几个条件?我说，第一合理饮食；第二适量强度的运动；第三要有减肥的决
心。
可是同学要我只说一个条件，我说，那就选第三条，要有减肥的决心。
如果你没有减肥的决心，运动和饮食都是三天打鱼两天晒网，不要说坚持3个月，坚持3天就不行了。
除了要有减肥的决心，还要有挑战自己的勇气，看看你和你身上的恶习能战斗多久，到底谁是最后的
赢家。
决心谁没有，可是在下决心之前我们要问问自己，我为什么要减肥?请选择：1.为了漂亮，能引起异性
的注意。
2.为了健康，让自己的生活充满活力。
3.为了家人，让丈夫（妻子）、孩子不再为我的肥胖身躯而感到尴尬。
4.其他原因。
我想大部分人的选择会是1和2，如果你是为了漂亮，请你把一件你非常向往、但是现在没有办法穿在
身上的衣服挂在房间里非常显眼的地方，每天早晨起来都要站在这件衣服前面讲，我一定要让你穿在
我的身上。
如果是为了健康，你需要每天早晨站在镜子前面给自己一个笑脸，因为当病痛来袭时，你已经笑不出
了，整天是一张苦脸。
如果是为了家人，那你就放一张家人的合影在房间里，每天早晨起来看着照片告诉自己，我不会让你
们没有面子，我将成为你们的骄傲。
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编辑推荐

《豆芽厨房21天减肥计划》：教你做哑铃操、健腹操、肌肉拉伸操。
赶走多余的赘肉！
豆芽厨房得创减肥方法，21天为周期，快速有效的最佳减肥方案，不必节食也能减肥，快速减掉30斤
的秘诀。
130道营养美味的减肥食谱。
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