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たんぱく質をたくさん食べたいけれど、
お肉は脂肪が気になるし、
たくさん食べれない人も多い。

本書では、たんぱく質の重要性と植物性たんぱくのよさをふまえつつ、大豆や大豆製

品、麩などのシンプルな食材を活用し、植物性たんぱく質に足りなかった食べ応え、旨

味、ボリューム、華やかさなどを、動物性たんぱく質を少しだけ加えたWたんぱく質の

おかずとごはんを提案。植物性たんぱく質がとにかくおいしく食べられるレシピ集です。

【構成】

PART1 植物性たっぷり×動物性ちょっぴり

味付けしっかりなのに低カロリーのボリュームおかず

PART2 実はすごいぞ高野豆腐

×動物たんぱくの華やかなおかず＆ごはん

PART3 植物性たんぱく質充実のサブおかずと汁物

PART4 麩のたんぱくパワーも見逃せない


