
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
疲
労
回
復
、
美
肌
に

鶏
肉
っ
て
ス
ゴ
イ
！

を
発
揮
す
る
お
い
し
い
レ
シ
ピ
１
０
０

植
木
も
も
子 

著

究極のコツ「3カ条」を使って
鶏肉の力を最大限に引き出した
本当においしい
レシピ100 決定版！

1. ダイエットには皮と脂肪をのぞく
2. 疲労回復には、酢やクエン酸を含む
　果物野菜と調理すると効果がアップ
3. 脳のアンチエイジングには
　ビタミンEを含む食材や炭水化物と一緒に食べる

鶏ソティアボカド丼 南蛮漬け 蒸し鶏サンド

胸肉の力をアップさせ
る3カ条
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