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◆ 책 소개 ◆
[bookmark: _GoBack]★누적 조회수 4000만 뷰! 
★다이어터들의 쇼츠 알고리즘을 사로잡은 화제의 밀프렙 유튜버
★맛없으면 안 올린다! 밥에 진지한 크리에이터 진지인의 식단 레시피

‘매일 끼니를 챙길 여유가 없어요.‘
'식비와 영양 균형이 걱정돼요.’
'맛있게 지속 가능한 식단 관리를 하고 싶어요.'

체중 관리와 건강한 식생활을 위해 이제 식단 관리는 선택이 아닌 필수가 되었다. 거기에 고물가 시대에 외식과 배달로는 유지하기 힘든 가계 지출을 생각해서라도 많은 직장들이 도시락을 선택하고 있다. 이때 무엇보다 필요한 것은 맛도 챙기면서 건강하게 먹을 수 있는 식단 레시피! 그 모든 고민을 한 번에 해결해 줄 최고의 식단 레시피가 바로 <진지인 다이어트 밀프렙 레시피>로 출간되었다.

주말에 시간을 내어 일주일 분의 식사를 한 번에 밀프렙해 냉동해 두고, 먹기 전에 해동하거나 전자레인지에 돌리기만 하면 된다. 일·육아·가사로 바빠도, ‘요리를 해야 한다’, ‘제대로 챙겨 먹어야 한다’는 압박감에서 해방될 수 있고, 체중 감량을 위한 다이어트 식단도 더욱 효율적으로 실천할 수 있다. 
또, 밀프렙 레시피뿐만 아니라 당일에 소진할 한두 끼 집밥으로 활용하거나 도시락이 필요할 때, 남는 식재료가 있을 때, 밀프렙과 번갈아 먹으며 식단을 순환할 수 있는 ‘한 끼 레시피’도 풍성하게 담았다.

저자는 다이어트 밀프렙을 시작하며 냉동에 적합한 재료와 양념으로, 물기가 많이 생기지 않도록 연구를 거듭했다. 해동해서 먹어도 맛이 떨어지지 않고 건강하게 먹을 수 있지만 속세 맛도 챙겨서 오래 지속할 수 있는 식단, 그것이 그가 추구하는 밀프렙 레시피이다.
쉽고 간단하면서도 시간과 식비를 절약해주는 진지인 밀프렙 레시피는 다이어터, 유지어터는 물론 자취생, 맞벌이부부, 워킹맘, 직장인들의 든든한 식단 도우미가 되어줄 것이다.
힘든 식단 관리를 이제 그만! <진지인 다이어트 밀프렙 레시피>로 ‘먹는 즐거움’을 놓치지 말고, 건강한 매일의 식사를 이어나가 보자.
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◆ 저자 소개 ◆
김지인 (진지인)

식단 관리를 통해 키 161cm, 몸무게 63kg에서 48kg으로 총 15kg을 감량하고 8년째 유지하는 중이며, ‘맛없으면 안 올린다(업로드)’는 신념으로 평생 지속 가능한 다이어트 식단을 공유하는 크리에이터. 초등학교 5학년 때 어머니를 도와 요리하기 시작해, 대학에서 호텔조리과를 전공했다. 요식업계에 종사하면서도 정작 ‘나’를 위해 밥하는 시간은 늘 부족했던 경험을 바탕으로, 간단하면서도 맛있는 밀프렙, 도시락, 한 끼 레시피를 올리고 있다. 특히 밀프렙 레시피는 조리 과정부터 다시 데웠을 때 맛과 냄새까지 테스트해, 따라 하는 사람들이 쉽게 성공할 수 있는 노하우를 전달한다. 닭가슴살을 누구보다 맛있게 먹을 수 있는 창의적인 레시피와 다이어트 식단이라고 믿기지 않을 정도로 맛있는 식단 레시피로 많은 사랑을 받고 있다. 영상에서 다 담지 못한 밀프렙 팁과 누구나 성공하는 자세한 조리 과정을 담은 책으로 한순간의 다이어트가 아닌 ‘평생 지속 가능한’ 다이어트 레시피를 나누고자 한다.

· YOUTUBE : 진지인 JINJIIN
· INSTAGRAM : @jinji_in
image1.png




image2.jpeg
o E>D EIHIE MR oz T

£ eease
5 P
ZIXIol

seiﬁrgammsamn

IET MEAL PREP RECIPE

15kg 2 84 3 KXIOI




