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TITLE 나의 첫 번째 메이크업 북:  

我的第一本化妆书 

AUTHOR 智恩李（音译） 

PUBLICATION 未出版 

PAGE  

SIZE  

GENRE  

RIGHTS  

 

BOOK DESCRIPTION 

这本书中介绍的主题都是化妆的基础，谁都能轻易掌握。跟着网上教程化妆却难以达到

最后的上妆效果成为大部分人的困惑。化妆不仅能使人容光焕发，更能让人心情愉悦。

其实化妆很简单，而且它是一个享受的过程。这本《我的第一本化妆书》无论是对于菜

鸟级别新手，还是化了很久妆却总觉得不够完美的选手，亦或是想要乐享化妆过程的人

来说都能够提供指导和帮助，让每个人都毫无负担、绝无失败的化上美美的妆容。 

 

ABOUT THE AUTHOR 

作者：智恩李（音译） 

简介：第 1 代美容知名博客 MagazinePAPA 的博主和美妆艺术家。成天穿梭在化妆品公

司及化妆阶层中演讲，同时参与引导品牌和化妆品目录开发，是想要变得更美的女性的

导师。 
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第二章 基础皮肤护理 
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第二步_基本保湿护理 
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MUST-HAVE ITEMS FOR SKIN CARE 

 

第三章 所有的底妆 
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遮瑕膏 

粉底 

散粉 

基础上妆 

 

第四章 修容 

修容的基本概念 

高光和阴影 

 

第五章 眼睛 

眉毛  
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眼线  
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第六章 腮红 

腮红  
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第七章 嘴唇 

嘴唇  

唇色必需品  

 

第八章 桃红色，珊瑚色，粉红色，裸色 

花样桃粉色妆 

清纯粉色妆 

白皙珊瑚色妆 

时尚桃粉色妆 

温馨裸色妆 

红酒裸色妆 
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TITLE 냉장고를 부탁해: 拜托了冰箱 

AUTHOR JTBC拜托了冰箱 制作团队 

PUBLICATION 2015.10.22 

PAGE 352 

SIZE 188*255*30mm 

GENRE 家庭生活/料理食谱 

RIGHTS  

 

BOOK DESCRIPTION 

大韩民国掀起厨房热潮的主角， 

JTBC[拜托了冰箱]食谱正式发行！ 

 

这本书集结了最近大热的话题综艺 JTBC[拜托了冰箱]中最棒的食谱。除了优胜菜单外，

书中还精选了 92个在观众留言板、博客及 SNS 上最具呼声的佳肴，并收录其制作方法。

书中将比放送时展示的菜谱更细致、更简易的进行说明，为了那些总是因把握不好“适

量”是多少而叫苦不迭的料理入门者更是收录了一章计量食谱作参考。各位大厨还为了

这本书贡献出了自己的独门秘方，当然，放送中没有播出的幕后故事也会在这里完全公

开。本书将快速在眼前溜过的放送场面分解成一个个的小步骤展现在你面前，不仅如此，

相信书中厨师们的照片也会让你感到妙趣横生。 

 

ABOUT THE AUTHOR 

作者：JTBC 拜托了冰箱 制作团队 

简介：2014 年 11 月 7日节目 JTBC[拜托了冰箱]进行了初放送。将明星的冰箱直接带到

演播室，让厨师在五分钟内仅用冰箱中的材料做出最棒的料理，这样的设计让节目成为

话题综艺。窥视明星冰箱的趣味，加上从未见过的最棒料理，个性各异的 9名厨师，再

搭配大势主 MC 郑亨敦、金成柱，就这样，[拜托了冰箱]成为大韩民国掀起厨房热潮的

主角，收视率也是屡创新高。   
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Prologue 1 [拜托了冰箱] 成熙胜 PD  

Prologue 2 金风作家  

 

Intro 

[拜托了冰箱]简介  



[拜托了冰箱]的制作团队  

[拜托了冰箱]是这样产生的 

厨师口中 [拜托了冰箱] 的方方面面... 

[拜托了冰箱] 拍摄现场速记  
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[拜托了冰箱] 制作团队选出的最好的菜单 10 
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凡例  

按照对阵赛来找吧  

 

Chef 崔贤锡 

嫁人鲽鱼 

鸡女 

油炸 bang bang 

Spoon 意面 

棍棒 

（省略） 

 

Chef sam 金 

面 corn together 

Mr.豆 chu 

skiny 申 

浪漫 stew 

方头鱼汤 

鳀鱼意面 

（省略） 

 

Chef 郑昌旭 

三层金塔 

salmon 鸡蛋卷 

五花肉板 

优雅羊排 

没关系，是上脑啊  
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Chef 洪锡天 

煎饺 

我爱油豆腐 

我独自三球 

三国会谈 

辣味烤鸡香肠 
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Chef 米卡尔 

party beef 

back to chicken 

熏鸡肉 

My sweet baby 

Broccoli 炸鸡 

牛肉是活的啊 

（省略） 

 

Chef 金风 

年糕三合 

连福风盖饭 

性感一杯 

加油 超级锅料理 

青年汉堡 

（省略） 

 

Chef 李元日 

冰箱汤 

方头鱼很美味 

LA 打糕 Dodgers 

巧克力糕好吃吧 

章鱼呼噜噜 

（省略）  

 

Chef 朴俊宇 

那.样.啊  

L.O.L 

薰衣草树林 

扑通跳进葡萄酒 

（省略） 

 

Chef 李连福 

非常珍贵海鲜面  

福花结局 

连福卷 

中国肉  

平展展糖醋肉 

（省略） 
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BOOK DESCRIPTION 

朴素的 minimalist 的单品，ECO 包！ 

尝试制作自己设计的、别致的 ECO 包吧。 

 

ECO 包不仅作为 minimalist 的时尚单品而存在，在很大程度上也象征着这部分人群的生

活态度。尝试制作自己设计的、别致的 ECO 包如何呢？不论是去商场挑选精美的布来制

作也好，还是用家中不穿的衣服或不用的粗布都能上手制作。跟随 ECO 包设计师推荐的

20 种制作 ECO 包方法，相信很快你也能做出适合自己的 ECO 包。 

 

试读链接 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/18666586    

 

ABOUT THE AUTHOR 

作者：金安娜（音译） 

简介：毕业于 Parsons School of Design 设计经营专业，现作为 Safe Sunday ECO 包

公司的创意总监和 up-cycling 设计师活动。 
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序言 

 

了解制作基础 

针线工具 / 针线活用语 / 缝制技法 

 

发现适合自己的 ECO 包 

选择风格 / 着色 / 选择面料 

 

PART 1 基础 ECO 包 

基本 ECO 包 

ECO 大手提袋 
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ECO 塑料袋 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/18666586


ECO 离合器 

有拉链的 ECO 包 

双面 ECO 包  

 

PART 2 有装饰的 ECO 包 

离合器 ECO 包  

拼缝 ECO 包 

金属装饰离合器 

领结花装饰 ECO 包 

牛仔布改 ECO 包 

T 恤改 ECO 包 

 

PART 3 特殊用途的 ECO 包 

迷你 ECO 包 

小狗散步包 

笔记本&台式 PC包 

手掌大小的包 

越野手提袋 

Weekender Bag 
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PART 4 HOW TO MAKE 

 

尾声 
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KBLUE 的童话法国刺绣 

AUTHOR 金小英（音译） 

PUBLICATION 2015.10.12 

PAGE 168 

SIZE 190*250*13mm 

GENRE 健康趣味/时尚手工艺 

RIGHTS  

 

BOOK DESCRIPTION 

让日常生活变得幸福的瞬间，用刺绣来记住法国吧！ 

     

《KBLUE 的童话法国刺绣》将为您介绍刺绣所需的材料和工具，及刺绣的基础、基本针

法等知识，还会传授给您立体针法技法。跟着书本完成总共 14 个作品，您就能进入童



话般的法国刺绣世界啦。 

     

试读链接 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/21405635 

 

ABOUT THE AUTHOR 

作者：金小英 （KBLUE）（音译） 

简介：作者 12 年间从事编辑设计师，现在经营一家“魔法树”儿童家具店。不仅是编

辑设计师，作者还作为木制玩具作家、针织物设计者活动在业界，并从事木制玩具和法

国刺绣的授课。 
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BASIC 03 本书中使用到的基本针法  
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Straight Stitch 

Back Stitch 

Outline Stitch 

Whipped Running Stitch 

Whipped Back Stitch 

Lazy Daisy Stitch 

Double Lazy Daisy Stitch 

Chain Stitch 

Whipped Chain Stitch  

Satin Stitch 
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Buttonhole Stitch 

Circle Buttonhole Stitch 

Fly Stitch 

Feather Stitch 

Double Feather Stitch 

French Knot Stitch 

German Knot Stitch  

Long & Short Stitch 
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BASIC 04 本书中使用到的立体针法  

Cast On Stitch 
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Raised Leaf Stitch 
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STORY 01 Love  
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STORY 07 Mary, US  
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STORY 10 Baby Room  
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同系列图书 

       

 

系列名：INNER PEACE YOGA 系列全 3册 

第一本：《INNER PEACE YOGA：美容&减肥》 

第二本：《INNER PEACE YOGA: Body》 

第三本：《INNER PEACE YOGA：Mind》 



BOOK DESCRIPTION 

第一本：《INNER PEACE YOGA：美容&减肥》 

很简单但是很有效的皮肤，身体管理诀窍 

“茶+动作+精油”实现减肥的配方 

 

《INNER PEACE 美容&减肥》中介绍了从脸、胳膊、胸、腹、腰到小腿先要减肥的部位

或者塑造曲线的 10 种减肥动作。最具效果的部位减肥动作搭配精油能让你快速收到成

效。《美容&减肥》中介绍的动作以减肥和塑性为目标，所以《mind》和《body》篇收录

了更具难度的动作。本书中还介绍了作者本人在进行皮肤和身材管理时的饮食、运动习

惯。超级模特出身的作者口中的美容、减肥诀窍一定能让你毫无压力的塑造动人身材。 

 

第二本：《INNER PEACE YOGA: Body》 

为了总是感到疲乏无力的身体 

“茶+动作+精油”实现健康的配方     

 

这本书介绍了从头痛和肩膀痛，到失眠、常年疲劳及鼻炎等人们日常生话中常患的 14

种身体疾病的治疗配方。按照症状不同，搭配有效的舒展和瑜伽动作、精油疗法组成的

配方，每天坚持完成就可以了。特别是作者作为精油疗法的专家，将在本书中仔细的介

绍几种常用精油的使用方法，帮助你用瑜伽和精油疗法获得双倍的健身效果。只要根据

书中每个主题下推荐的精油疗法，再根据个人喜好跟着一起湿敷、按摩就行，非常简单

实用。 

 

第三本：《INNER PEACE YOGA：Mind》 

为了治愈疲惫复杂的心准备的“茶+动作+精油”配方 

 

作者在书中准备了 10 种我们可以轻松应对的心理状态的治疗配方。压力大时，心里感

到不安时，思绪万千时，按照心理状态不同，搭配有效的舒展和瑜伽动作、精油疗法组

成的配方，每天坚持完成就可以了。这本书的与众不同之处在于，它将详细介绍和精油

疗法相关的许多技巧，作者作为精油疗法的专家，将在本书中仔细的介绍几种常用精油

的使用方法，帮助你用瑜伽和精油疗法获得正能量。根据书中每个主题下推荐的精油疗

法，再根据个人喜好坚持使用就能收到成效。 

 

试读链接： 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355338 (《INNER PEACE YOGA：美容&减

肥》)  

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355307  (《INNER PEACE YOGA：Body》) 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355259  (《INNER PEACE YOGA：Mind》)  

  

ABOUT THE AUTHOR 

作者：宋多恩（音译） 

简介：宋多恩是模特，运动教练兼瑜伽讲师。自我管理美容、身材的先驱。超级模特、

韩国小姐出身的瑜伽训练师。2006 年起开始正是修炼瑜伽。2008 年被选为韩国小姐，

2009 年在超级模特选拔赛中获 3位，活跃在多个放送中。现运营着“宋多恩的精油瑜伽”。

获得多个精油疗法国际资格证。 

http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355338
http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355307
http://www.yes24.com/24/viewer/preview/20355259
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Chapter 2 BEAUTY&DIET  

使你变得更美的瑜伽疗法  

 

Intro 寻找真正的内在美  

Body Care 为了均衡身材实践的身体管理法  

Skin Care 实现干净有弹力皮肤的管理法 

Beauty Food 为了美丽的身体和皮肤乐享的食物 

Surya Namaskara A｜B  

 

Case #1 脸部 

Therapy Recipe 茴香茶+脸部按摩+精油 

 

Case #2 锁骨曲线  

Therapy Recipe 冬青茶+S 曲线 姿势+ cross 姿势+骆驼姿势+精油  

 



Case #3 胳膊和肩膀 

Therapy Recipe 冬青茶+企鹅姿势+ Side plank 姿势+海豚姿势+精油  

 

Case #4 背部和胸部 

Therapy Recipe 冬青茶+游泳姿势 +花蟹姿势+ push-up 姿势+精油 

 

Case #5 腹部 

Therapy Recipe 冬青茶+ 万岁姿势+全身热气姿势+跑步姿势+精油 

 

Case #6 腰部 

Therapy Recipe 冬青茶+X 字姿势+门闩姿势+power twist 姿势+精油 

 

Case #7 臀部 

Therapy Recipe 蒲公英茶+芭蕾姿势+T字姿势变形+抬膝盖姿势+精油  

Tip. 在椅子上做的臀部 Botox A·B·C 

 

Case #8 大腿 

Therapy Recipe 蒲公英茶+椅子姿势变形+战士姿势变形+苍鹭姿势变形+精油  

 

Case #9 小腿和脚腕 

Therapy Recipe 蒲公英茶+芭蕾姿势变形+箭步姿势变形+犁地姿势+精油  

 

Case #10 身体浮肿的时候 

Therapy Recipe 蒲公英茶+抬腿姿势+超人姿势+倒立姿势+精油  

 

Weekly Program 每天十分钟，实现完美身材曲线的一周计划 

 

第二本：《NNER PEACE YOGA: Body》 

Prologue 瑜伽，寻找体内平和的旅程  

Information 本书使用方法   

 

Chapter 1 YOGA THERAPY  

瑜伽疗法须知  

  

Intro 瑜伽和精油疗法 

 

Lesson 1 呼吸  

细胞一个个充满能量的瞬间 

Lesson 2 冥想  

创造积极能量的冥想时间 

Lesson 3 动作 

刺激身体每个部位的循环运动 

Lesson 4 精油 

给疲惫身心的一滴力量 



Lesson 5 草本茶 

瑜伽前打开身心的热气 

Lesson 6 音乐 

让人体节律变得规则的冥想  

Lesson 7 查克拉 

我们体内存在的七种能量 

 

Therapy Item 练习时必备的物品和注意事项 

 

Chapter 2 BODY  

解放身体的瑜伽疗法  

 

Intro 身体传递的信号  

Surya Namaskara’ 

 

Case #1 头痛  

Case #2 脖子和肩膀痛 

Case #3 压力性脱发 

Case #4 背痛和腰痛 

Case #5 手腕痛  

Case #6 全身酸痛、感冒 

Case #7 消化不良 

Case #8 便秘 

Case #9 月经前症候群和生理痛 

Case #10 尿失禁 

Case #11 下体沉重酸痛时  

Case #12 慢性疲劳症候群 

Case #13 失眠  

Case #14 过敏性鼻炎 

 

第三本：《INNER PEACE YOGA：Mind》 

Prologue 瑜伽，寻找体内平和的旅程  

Information 本书使用方法   

 

Chapter 1 YOGA THERAPY  

瑜伽疗法须知  

  

Intro 瑜伽和精油疗法 

 

Lesson 1 呼吸  

细胞一个个充满能量的瞬间 

Lesson 2 冥想  

创造积极能量的冥想时间 

Lesson 3 动作 



刺激身体每个部位的循环运动 

Lesson 4 精油 

给疲惫身心的一滴力量 

Lesson 5 草本茶 

瑜伽前打开身心的热气 

Lesson 6 音乐 

让人体节律变得规则的冥想  

Lesson 7 查克拉 

我们体内存在的七种能量 

 

Therapy Item 练习时必备的物品和注意事项 

 

Chapter 2 MIND 

让心境变得平和的瑜伽疗法  

 

Intro 仔细看看我的心  

Warm Up 热身  

Aroma Therapy 精油呼吸按摩 

 

Case #1 压力大时  

Case #2 内心不安时 

Case #3 忧郁时 

Case #4 紧张焦虑时 

Case #5 生气烦躁时 

Case #6 孤单寂寞时 

Case #7 有气无力、无念无想时 

Case #8 思绪和担忧环绕时 

Case #9 过分兴奋时 

Case #10 注意力散漫时 

 

Office Stretching 专为职场人准备的椅子伸展运动 

Weekly Program 每天 10 分钟，把压力赶走的一周计划 
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BOOK DESCRIPTION 

丰富的营养，清淡的没有负担的热量！ 

让你一吃就无法不爱上的 83 种大豆和豆腐料理 

 

大豆的变身无穷无尽。虽然大豆本身就是非常优质的食材，但是经过特定的加工之后，

会诞生出大豆汤，豆油，豆腐渣，豆腐，豆腐皮，油炸豆腐等，模样语种不同的，口感

很好的食品。特别在韩食中，使用大豆和从大豆派生出来的材料，做出的饭，粥，面条

等主食，以及类似于汤，酱，凉拌菜的小菜，可以摆上满满一桌子。在 Easy Cook《大

豆，豆腐》中，使用大豆和豆腐的韩国料理增加了使眼睛和嘴巴愉悦的，具有世界特色

的上乘料理和混合料理，以及甜点菜谱，让我们看到了健康美味的大豆豆腐料理。如果

对受到全世界瞩目的超级食物、用大豆和豆腐做的家庭饮食以及世界的独特大豆和豆腐

料理感到好奇的话，就来读这本书吧！ 

 

试读链接 

http://www.yes24.com/24/Goods/22314773?Acode=101 

 

ABOUT THE AUTHOR 

作者：金外顺（音译） 

简介：现在正在运营 coodif 料理教室，并作为乡土食物研究专家参加很多活动。曾担

任过大庆大学酒店烹饪学部酒店烹饪系全职授课教授和蔚山大学兼职讲师。关于食材、

营养学、烹饪法等全部都有很雄厚的理论，并且在技巧广播、演讲、摄影、菜单开发和

咨询等多方面的活动中都很活跃。包括并展示了从传统韩食到实用小菜、乡土料理、健

康料理等各种韩食，追求最实用的料理。不仅参与了韩国国内[Woman Sense], [女性中

央], [女王], [主妇生活], [东亚女性], [朝鲜女性], [Essen], [Kuken], [Best Baby], 

[Living sense]等屈指可数的杂志，并且出演了 EBS“最好的料理秘诀”， KBS“不论什

么，请问！ ”，MBC “心情好的一天”，MBC “今天现场直播”等各种直播节目，介绍

各种各样的料理和生活信息。著有《不咸的孩子小菜》，《49种苹果醋健康料理》， 《50

种低热量地瓜饭》，《体质饭补药饭》，《温暖的家庭餐》，《1 周 1万元盒饭》，《辣白菜很

简单》等书。 
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一颗大豆也可以成为料理 

 

基本信息 

大豆 豆腐 

故事 

大豆，一粒的宇宙 

世界的大豆 

大豆有理由的变身 

豆腐，第二的大豆 

 

第 1 部分 甜蜜的大豆料理 

清淡的餐桌 

http://www.yes24.com/24/Goods/22314773?Acode=101


特别的料理 

 

第 2 部分 柔软的豆腐料理 

清淡的餐桌 

特别的料理 

 

 

 

 

 

 


