
この本は弊社刊行の月刊『LDK』と別冊ムック『冷凍保
存の便利帖』シリーズ掲載の特集を加筆・再編集したも
のです。掲載商品に関しては、基本的に編集部の購入
時の価格（税込）となります。また、掲載内容は2025年
12月現在のものです。すでに販売していない場合や仕
様・デザインの変更、実勢価格、各種情報などが異なる
場合がございますので、あらかじめご了承ください。

はじめにお読みください

冷凍  保存の
正解

これでもう迷わない!
まとめ買いも怖くない!!

みんなにマネしてほしい！

               冷凍保存術
バットがあればテクいらずで冷凍できる／肉は“トレーに付いているラップ”で包むのがラクウマに／ナス
はレンチンして冷凍で調理するのが便利／フルーツを丸ごと凍らせて、アイスよりヘルシーなスイーツに！

定番品より安い・使いやすいもの大捜査！

冷凍保存アイテム比べてみました！
バットがあればテクいらずで冷凍できる／肉は“トレーに付いているラップ”で包むのがラクウマに／ナス
はレンチンして冷凍で調理するのが便利／フルーツを丸ごと凍らせて、アイスよりヘルシーなスイーツに！

Part1 よく使う食材全部凍らせました！

一生ものの冷凍術
肉編／魚介編／主食編／野菜編／果物・きのこ編／スイーツ編／定番品・加工品編／料理出前編

Part2 忙しいワタシのごはん作りを救済！

冷凍ストックジャッジ
調味料／冷凍ミールキット／レンチン冷食
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Part3 湿気や暑さに疲れた体を整える養生術

食べる漢方 冷凍レシピ
冷え／疲労・倦怠感／食欲不振／むくみ／頭痛・めまい／のぼせ・ほてり／PMS・月経不調

プチ不調別

肉編／魚編／野菜編／デザート編

料理が苦手でも即ウマに作れる！

 冷凍レシピ

基本のき／実践／密着レポ

おいしく食べきるにはルールがあった！

冷凍庫収納術

特別企画
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