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집에서, 바깥에서 간편하게 즐기는 건강한 물 레시피 

과일의 신선함과 허브의 풍미가 가득한, 색다른 물을 만나보세요.  

평소에 물을 많이 마시기 힘들다면 상큼하고 은은한 향과 맛을 더해주세요.  

물 마시기가 한결 편해져서 수분 섭취량을 자연스럽게 채울 수 있어요. 

에너지를 보충하고 싶을 때, 피로를 풀고 싶을 때, 활력을 되찾고 싶을 때… 인퓨즈드 워터를 즐겨보세요.  

내 몸의 밸런스를 건강한 상태로 유지해줍니다.

출판사 리뷰

내 몸을 회복시키는 비밀 물 레시피 50 

물을 많이 마셔야 한다는 것은 잘 알고 있지만 막상 물을 자주, 적당량 마시기란 쉽지 않습니다. 우리 몸의 60~70%는  

수분으로 이뤄져 있는데 수분이 부족하면 피로나 갈증을 느끼는 것은 물론 면역력 저하 및 각종 질병에 쉽게 노출될 수 있습니다.  

평소에 마시는 주스, 커피, 술 등은 이뇨 작용이 뛰어나 먹은 양보다 더 많은 양의 수분을 배출하기에 이런 음료를 즐긴다면  

물을 더 많이 마셔야 합니다. 

하지만 특유의 비린내나 밍밍한 맛 때문에 물 마시기가 힘들다면 인퓨즈드 워터에 한번 도전해보세요.  

인퓨즈드 워터(Infused Water)란 과일, 채소, 허브 등을 넣어 우려낸 물을 말합니다. 물에 넣은 신선한 재료에서 나오는  

맛과 향이 물에 우러나 물 마시기가 한결 편해집니다. 게다가 재료 속 좋은 성분인 비타민C, 비타민B, 미네랄, 루테인,  

식이섬유 등의 좋은 성분은 흡수시키고 나트륨 같은 좋지 않은 성분은 배출시킵니다. 설탕이나 화학첨가물을 넣지 않아서  

칼로리 걱정도 없지요. 신진대사를 원활하게 하고 피부에 윤기를 주며 체중도 감량돼 다이어트 워터, 디톡스 워터로도  

불립니다. 물에 넣는 재료에 따라 면역력 강화, 부종, 노화방지, 원기회복 등의 효과를 부수적으로 얻을 수도 있고요.  

장식 효과도 뛰어나서 야외 나들이, 손님 초대, 파티에 준비하기도 좋지요.  

차갑게, 또는 뜨겁게. 그리고 다이어트와 피로 회복을 위해… 내 몸이 원하는 인퓨즈드 워터를 준비해보세요.  

하루하루 달라지는 몸의 변화를 느낄 수 있을 거예요. 

인퓨즈드 워터, 이렇게 활용하세요! 

● 손님 초대를 위한 근사한 음료

● 텀블러나 보온병에 넣어 야외에서

● 취침 전 숙면을 위한 따뜻한 한 잔

● 레스토랑보다 근사한 비주얼로

● 보냉병에 넣어 하루 종일 시원하게 수분 섭취

● 물 비린내가 부담스러울 때 마시는 맛있는 물

● 피부 개선과 디톡스에 효과적인 데일리 워터



Lesson 파트에서는 재료와 계량법, 효능 등에 대해 알려드립니다.

책 속으로

Part1에서는 진정 효과가 있는 허브와 부드러운 과일로 원기를 회복을 도와주는 인퓨즈드 워터를 소개합니다.

Part2에서는 상큼한 과일과, 허브, 채소를 더한 에너지 워터를 만나보세요.



Part3에서는 파트에서는 따스한 기운이 강한 재료로 긴장과 스트레스를 풀어주는 인퓨즈드 워터를 공개합니다.

조지나 데이비스
런던에서 일하는 셰프로 매거진 <딜리셔스delicious>에서 처음 요리를 시작했습니다. 푸드 스타일링, 레시피 작성, 다양한 이벤트의 

케이터링은 물론 딸 루이자의 엄마까지, 많은 역할을 해내고 있습니다. 자세한 내용은 홈페이지 또는 인스타그램에서 접할 수 있습니다.

홈페이지 georginadaviesfood.com  인스타그램 @georginadaviesfood

지은이

옮긴이

정연주

성균관대학교 법학과를 졸업하고 사법시험을 준비하던 중 진정 원하는 일은 ‘요리하는 작가’임을 깨닫고 방향을 수정했습니다. 이후 르 

코르동 블루에서 프랑스 요리를 전공하고, 푸드 매거진에서 에디터로 일했습니다. 현재 바른번역 소속 번역가이자 프리랜서 에디터로 

활동하고 있습니다. 옮긴 책으로는 《케토채식》, 《바 타르틴》, 《마스터링 파스타》 등이 있으며 《온갖 날의 미식 여행》을 썼습니다.
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