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台所が暑いのがイヤ！
リクエスト多しの餃子と唐揚げは、火を使わ
ない＆油で揚げないで家族全員満足！／スト
ックするだけの“冷凍コンテナごはん”は詰
めて→冷凍して→チンするだけ♪／アイリスオ
ーヤマのネックファンで調理中も超快適

献立がマンネリしてイヤ！
マンネリそうめんは、定番「鍋」のイイトコ真
似すれば一夏飽きずに楽しめる!!／さっぱりお
かずを作り尽くしたら、エスニックレトルトを
開拓するべし！／定番おかずの味変はバリエ
ーション急増中のチューブ調味料にお任せ

食材の傷みが早くてイヤ！
お肉の下味冷凍は万能調味料で漬け込むだ
け！ 解凍時間ナシでメイン料理が完成！／魚
はくさみが取れる＆味が染み込む塩こうじで
下味冷凍が◎／余った夏野菜は冷凍保存→
「だし解凍」で調味料いらずでお浸しに！

冷蔵庫がパンパンでイヤ！
冷やしたい物がい～っぱいの夏の冷蔵室は、
奥行ケースで居場所を作ってあげれば、もう
ぎゅっと詰め込まなくてOK！／アイスに冷食
に……大混雑する冷凍室は、冷凍庫スタンド
に縦置きすれば、パンパン卒業！

夏バテするのがイヤ！
食欲のわかない夏は、ネバネバ食感・すっぱ
い味付・トロトロスムージーで無理なくしっか
り栄養補給！／実は、この季節に大活躍！ み
んなが気になるハンドブレンダーのベストは
ブラウン！

汚いもの触るのがイヤ！
夏すぐ腐っちゃう生ゴミはシンクに溜めず、自
立型水切り袋でポイ！／生ゴミ専用スプレー
＆消臭袋で生ゴミのニオイを漏らさない／キ
ッチンのゴミ箱にコバエナックスを貼っとけ
ば今日から小バエくんとバイバイッ！！
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