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▲おいしさ、栄養、彩りすべてを考えて作られた、ストックおかずを展開したレシピ。

▲ストックおかずがあれば、変幻自在のメニューに変身！食材は、
ダイエット・美肌・冷え症など、女の子のなやみ別に紹介。

自分のからだとていねいに向き合うためのレシピ集。8つの
なやみ（美肌・ダイエット・冷え症・血行不良・便秘・貧血・
胃痛・ストレス (PMS＆不眠 ) ・アンチエイジング）にアプロー
チする 24 種類のストックおかずと、72 種類の展開レシピを、
彩りあふれる写真で紹介します。また、カバーモデルに湯川
潮音さんを迎え、飾りたくなるようなきれいな本ができました。
不規則な食生活になりがちなひとり暮らしの働く女性に向けて、
リエさんの想いがつまった、保存版の一冊です。


