
※茶色＝BONIQを使ったメニュー（BONIQ 公式低温調理レシピサイトの該当レシピページへリンク）

BONIQ 公式低温調理レシピサイト（https://boniq.jp/recipe/ ）
1週間ダイエット献立 - 火曜日の3食

【火曜日 - 朝食（3品）】 雑穀ごはん ふわとろ いわしの梅煮 
https://boniq.jp/recipe/?p=9264

豆腐入り具だくさんみそ汁 -

-

【火曜日 - 昼食（2品）】 チャーシューとアボカド丼 温玉のせ
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

キャベツのカラフルサラダ - -

- -

【火曜日 - 夕食（4品）】 雑穀ごはん 塩麹チキンサラダ 
https://boniq.jp/recipe/?p=18820

野菜ときのこのホイル蒸し ブロッコリーとナッツのスープ 
https://boniq.jp/recipe/?p=3952
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