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《大师小米》

前言

　　序言　　表弟小米出书了，真是“大快人心”！　　第一次见到我这表弟是在录像棚里，有人给
我介绍他，说是我们栏目的。我抬眼一看，小伙目光炯炯，骨骼清奇，很有维护世界和平的面相，当
时就给我留下了深刻的印象。　　表弟这人热心肠，不管公事私事只要你找他帮忙，除了借钱，从来
没听到他说“不”的时候；表弟这人厚道，平时总看我在台前教大家怎么做菜，说实话那都是之前他
设计好的菜品，然后手把手教给我，这好都让我这表哥落下了，小米除了老让我请他吃饭外，是没一
句怨言；表弟这人幽默，而且信息面很广，大伙都爱跟他聊天，什么三皇五帝计划生育，水牛为什么
能犁地，我们都是从他那知道的；表弟这人勤奋，在节目中担任嘉宾，还同时经营一所厨艺学校，帮
店家设计菜品，而且在新浪的美食博客也搞得很火，几乎是每天更新，精力充沛，真是不服不行；表
弟还特聪明，这点像表哥，学什么一看就会，什么化妆、灯光、摄像、撰稿、主持⋯⋯都行！我知道
表弟在外面也客串主持节目，屡屡劝他“弃明投暗”入了我们行当，每次他都是莞尔一笑谢绝了。说
实话，表弟小米不加入中国主持界，是中国主持界的重大损失。当然，他要是加入了我们主持界，我
们损失更大。　　焚香沐浴泡完脚之后，我仔细品读了表弟的这本书，同是食中人，真是自愧弗如。
可以看出，这些菜品都是小米多年学习积累的创作结晶：从呵护肠胃到调理经气，从养颜护发到瘦身
健体，再到预防流感调节内分泌，周全之至，真是想女同胞所想，急女同胞所急。所有菜品为了贴合
姐妹们的爱美之心，大都经过精心的改良，细腻的设计，而且食材选料便捷，做法简便又不失美味，
还把诸多的烹饪和生活小常识以贴士的方式缀在后面，又看出表弟真是深知女同胞喜欢“买一赠一”
的心理，这是一个比女人还要了解女人的男人为广大的女同胞奉献的一道实用的“精神大餐”。姐妹
们如果照此书料理美食，“今年二十，明年十八”不敢说，但“天天就像一朵花”倒是很有可能的！
本来心中还有一丝遗憾，满篇都是姑娘的养颜菜谱，我们这些老爷们该吃点啥呢？又一琢磨，除了那
些丰胸的食谱不太适合我等之外，其余的这些保肝护肠、去火排毒、减肥瘦体的菜肴我们也能吃啊！
而且男士们要是下厨做几道这样的美食给身边的爱人吃，绝对胜过万句甜言蜜语，原来这本书男女通
吃。所以我必须招呼一声：各位南来的北往的，这么实惠的一本书，咱们有钱捧个钱场，没钱回家取
钱来也捧个钱场，先道一声谢了！　　我在这呢，先给表弟捧个人场。　　CCTV《为您服务》主持
人　李晓东
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《大师小米》

内容概要

《大师小米:私家美人菜》是食尚小米历经一年时间，为美女读者们精心设计的私房美人菜极品版。《
大师小米:私家美人菜》所设计的食谱既不盲目崇洋，也不刻意复古，畅游于东方与西方的经典美食之
间，一切只为自己和心爱之人的胃口而设计，在好吃的前提下遵从以内养外的养生原则，全方位调理
女性及家人的身心健康。
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《大师小米》

作者简介

食尚小米，是美食界响当当的红人，其美食博客凭借诱人的美女养生菜而虏获了千万博友的心，还与
多家时尚杂志、高级餐厅合作，提供专业菜式及专业美食图片。现担任CCTV电视节目《美食美客》
的美食顾问现场指导,《宝贝厨房》、《爱电影》的菜品设计，《咏乐汇》的现场菜品制作，《天天饮
食》、《开心辞典》的厨艺表演嘉宾；北京电视台《食全食美》、《快乐生活一点通》的菜品设计和
嘉宾主持；东方卫视《贝太厨房》电视节目全年的菜品设计；内蒙古卫视《做饭有理》电视节目的厨
艺策划；旅游卫视《美丽俏佳人》姊妹节目《我爱每一天》的嘉宾主持；《爱上厨房》美食培训机构
的执行副总。
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《大师小米》

编辑推荐

　　《大师小米：私家美人菜》女人爱美、爱吃，天经地义。没有什么能够打败女人一颗爱吃又爱美
的心。如果你以“好女孩”为发展目标，想做个“出得厅堂，入得厨房”的气质美人，那么马上拿起
此书，精心料理属于你的美食餐桌，精心照料你和心爱之人的健康⋯⋯　　购买此书理由：　　1.《
大师小米：私家美人菜》美人食谱满足白领对于无造作优质生活的渴求。　　2.《大师小米：私家美
人菜》作者是新浪美食博客点击量过千万的博主！　　3.食材选料便捷、做法简便不失美味！　　4.所
有菜谱均贴合姐妹们的爱美之心！
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