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たんぱく質が
しっかりとれるおかず300品

監修：工藤孝文
編集：食のスタジオ

たんぱく質がしっかりとれる肉・魚・卵・
大豆のおかずを、時短・作りおき・糖質
オフのテーマ別に300品紹介。
全レシピにカロリー、塩分、たんぱく質
量、糖質量の栄養価を記載しています。


