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内容简介：
本书涵盖90多款健康素食，教你将绿叶蔬菜、全谷物、坚果和浆果融入日常饮食！

我们每天都活得忙忙碌碌，要上下班、工作、锻炼、教育孩子、参与社交，根本没有时间保持健康的生活方式。早上一觉醒来，我们很少觉得充满活力、精力充沛，只好吃点维生素，喝杯咖啡，让自己继续前进。
朱莉·蒙塔古知道该怎么办！作为著名的福莱希美食家，她推出了一本涵盖90款美食的食谱，用浅显易懂的方式介绍如何在日常饮食中加入健康素食！

“健康素食”包括浆果、坚果和全谷物，富含纤维、蛋白质和容易被人身吸收的营养元素。书中既有沙拉、凉菜、馅饼、炒菜、意面、寿司，也有炒饭、甜点，糕点、果汁等等，包括早餐、中餐、晚餐，都是纯素食制作。这些用天然食材制作的不含肉、不含奶、不含糖的食谱，能帮助你提升能量水平、瘦身减肥、降低胆固醇、控制血糖，还能让你看上去更年轻。
只需多多加入健康食材，你自然会减少摄入垃圾食品。如果你知道自己晚餐要大吃大喝，早上不妨来杯蔬果青汁。如果接下来的一周看起来会很难熬，不妨趁周末做点高能量丸子，每天下午吃一个提升精力。如果你喜欢吃牛排，不妨加点朱莉介绍的营养配菜，不费什么力气就能让自己更健康。

以下是书中提及的部分美食：燕麦卷配枸杞、绿色浆果粥、木瓜荞麦粥、蓝莓酱配薄煎饼、蓝莓奶油罗勒粥、香蕉法式吐司、蘑菇吐司、巧克力布丁早餐、彩虹果蔬汁、燕麦巧克力点心、铁板橄榄菜、梦幻无花果配螺旋藻、菠菜豆芽生姜酱寿司、胡萝卜沙拉配辣椒酱、豆腐杏仁黄油酱配玉米饼、煎豆腐配水果蔬菜、花椰菜沙拉、罗勒意大利面、西兰花香菇荞麦面、腰果玉米芥兰汤、紫菜奶油芥末蘸酱寿司、坚果香蒜意大利面、营养南瓜粥、黑米甘蓝饭、玉米榛子沙拉、蓝莓健康沙拉、抹茶冰淇淋、黑豆核仁巧克力饼、酸橙派、迷你奶酪蛋糕配腰果蓝莓、健康甜脆米锅巴、芒果香蕉蓝莓冰棒。
好好享受自己烹饪的健康美食吧！朱莉这本鼓舞人心的健康食谱将让你活得更健康，吃得更舒畅，感觉更美妙，轻松满足你的能量和味蕾需求。
作者简介：
朱莉·蒙塔古（Julie Montagu）是伦敦顶级工作室的瑜伽和营养教师，也是美国Bravo电视台节目“伦敦女性”（Ladies of London）的明星，也是全新网络营养课程“福莱希美食家学院”（Flexi Foodie Academy）的幕后策划者。她还创造了自己的补充能量零食品牌。她目前已婚，有四个孩子，拥有非常自然的生物钟，每晚睡6个小时就能保持充沛精力，对生活充满了热情。
媒体评价：
“《健康美食》作者朱莉蒙·塔古独有健康的饮食风格，是我们所有人都可以借鉴的。多吃点健康美食，你就吃不下不健康的玩意了！她的方法非常灵活，如果你已经累了一天了，晚上吃点素食咖喱也没问题，只要加点有机食品平衡一下就行。”
----《素食厨师》（Cook Vegetarian），2015年6月1日
“华丽的照片和精美的排版使全书极具可读性。作者介绍了很多有趣的方式，让你在烹饪时加入更多的健康美食。”
----《大不列颠美食杂志》（Great British Food Magazine），2015年3月1日

“只要你吃肉时搭配了健康食品，作者就不会骂你。书中包含100多份健康食谱，甚至有适合早餐吃的巧克力布丁哦！”
----《维特罗斯周末版》（Waitrose Weekend），2015年3月26日
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