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越来越多的人开始注重健康饮食，尤其是提倡食素。其实多吃素并不只是顺应潮流，而

是为了让我们的身体更加健康、有活力。在这个食物充沛的年代，是时候做减法，为我

们的身体减轻负担。 《萨巴厨房：轻素食》从日常生活中常见的食材出发，用最简单、

最基本的食材烹饪出更美味的素食料理，并且告诉你怎么吃更健康、怎么吃身体更喜欢

，以及如何将不同的食材稍稍改变处理方式，变出花样繁多的美食。 这不仅仅是一本菜

谱，也是一本帮助我们了解身体的工具书。好好对待我们的身体，从学做素食开始吧。
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轻素食(萨巴厨房)作者简介

萨巴蒂娜，原名高欣茹，她将继续与萨巴厨房团队一起，结合中国读者的生活实际需求

，通过美食图书、视频等形式，向读者传播健康、简单的美食理念。
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越来越多的人开始注重健康饮食，尤其是提倡食素。其实多吃素并不只是顺应潮流，而

是为了让我们的身体更加健康、有活力。在这个食物充沛的年代，是时候做减法，为我

们的身体减轻负担。 《萨巴厨房：轻素食》从日常生活中常见的食材出发，用最简单、

最基本的食材烹饪出更美味的素食料理，并且告诉你怎么吃更健康、怎么吃身体更喜欢

，以及如何将不同的食材稍稍改变处理方式，变出花样繁多的美食。 这不仅仅是一本菜

谱，也是一本帮助我们了解身体的工具书。好好对待我们的身体，从学做素食开始吧。
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