
の
ス
ス
メ

冷
凍

冷蔵庫で
一晩かけて
解凍

冷凍保存って便利だけど
きっちりやきっちりやるるのは

めんどくさめんどくさいい！！
折れ線で
調理時には
パキッと折れる！

調味料も
材料もすべて
ワンパック！

半解凍が
おいしい冷凍
トライフル

保存袋の中身を
加熱するだけで

完成！

冷凍前に
がっつり下調理

調味料たくさん
使って

下味冷凍

 ずぼら ずぼらだって
 使いこなせる 使いこなせる

ラクラク冷凍術ラクラク冷凍術

保存保存も調理調理も
究極にララクになるクになる
冷凍保存術！
撮影/fort 　イラスト/あべさん、奥川りな　取材・執筆/橋本幸子、川村彩佳、編集部

冷
凍
保
存
っ
て
便
利
な
こ
と
も
多
い
け
ど
、
正
直
ル
ー
ル
や
手
間
が
多
く
て
め
ん
ど
う
…
…
。
そ
こ
で

今
回
は
、
冷
凍
保
存
も
調
理
も
、
と
に
か
く
頑
張
ら
な
く
て
も
で
き
る
ず
ぼ
ら
冷
凍
術
を
料
理
の
プ
ロ

と
編
集
部
で
厳
選
！ 

こ
れ
を
読
め
ば
、
冷
凍
が
も
っ
と
身
近
な
存
在
に
な
る
こ
と
間
違
い
な
し
!!

即
ウマ
即
ウマ

激
ラ
ク
激
ラ
ク
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