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2019年9月新刊

【著者】 阪下千恵（さかした・ちえ）

料理研究家。栄養士。ミツカンなど企業のホームページ掲載レシピ・販売促進用レシピの開発のほか、『めばえ』『ボンメル

シィ！』などの雑誌掲載レシピ作成を中心に活動。不定期で子ども向け、親子向け料理教室を開催。著書に『忙しいママでもラ

クラク作れる子どもが喜ぶお弁当』（辰巳出版）、『決定版 朝つめるだけ！作りおきのやせるお弁当389』『とっておきのお持ち

よりレシピ』『園児のかわいいおべんとう』（新星出版社）など

●Part1 主菜
●Part2 卵・豆腐・その他

で小さなおかず
●Part3 副菜
●Part4 ごはん・めん
●Part5   具だくさんみそ汁

＆スープ★今日のごはん作りを乗り切れる魔法のレシピ★


