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1日の野菜目標摂取量の半分以上が１食でとれるかんたんワンプレー

トレシピ本。作りおき＆ラク早＆ワンプレートの三つ巴で、毎日かんたん

においしく、さらにお財布に優しく野菜がたっぷりとれちゃいます！

【内容】

・PART1…定番おかずで野菜アップごはん

・PART2…お値打ち野菜で節約ごはん

・PART3…野菜モリモリ！主食レシピ

・PART4…究極のワンプレート、野菜たっぷりお弁当

・コラム （食べる野菜だれ・カット野菜活用レシピ/スムージー）

・素材別索引

・野菜の摂取量がひと目でわかる

・洗い物が少なくて楽チン

・お弁当にも展開できる

・食べすぎ防止でダイエットにも！

・安いときをねらって作れて経済的

・忙しい毎日でもラクに続けられる


