
著者プロフィール

蒸し料理研究家。中学2年から約10年にわたり摂食障害に。大学卒業1年目にうつ病を発症し無職に。その後、心身に合っ
た食を模索する中で、料理研究家の道へ進む。「フライパン＋蒸しプレートの"低温蒸し"」を軸に、おかず・おやつのレシピ開
発から、撮影・編集・発信までを独学で試行錯誤を重ねながら一人で手掛ける。2024年『蒸し野菜でおいしい いたわりお
やつ』（日東書院本社）を出版。

あいり

TEL：03-5931-5913

発

B5判／定価 1870 円
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発売中！
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B5 判／定価 1760 円
（本体 1600 円＋税 10％）
ISBN978-4-528-02460-1　C2077

蒸し野菜でおいしい
いたわりおやつ

書籍／B5判／本文96頁（オール4C）／定価1,870円（本体1,700円＋税）／9月11日発売

インスタフォロワー15.9万人
蒸し料理専門家のあいり、待望のレシピ本の第2弾。
小麦、動物性原材料、オイル、砂糖はすべて不使用。
フライパンと蒸しプレートを使用して、
野菜は切らずに丸ごと低温で蒸す、
新しい蒸し活スタイルを提案。

ダイエット情報も健康情報も
迷うほどにあふれる時代の中で、
ブレのない食への寄り添い方に、
多くの共感が集まっています。

おかずからおやつまで、全40レシピを新規公開！

インスタフォロワー16
蒸し料理専門家のあいり、待望のレシピ本の第2弾。
小麦、動物性原材料、オイル、砂糖はすべて不使用。
フライパンと蒸しプレートを使用して、
野菜は切らずに丸ごと低温で蒸す、
新しい蒸し活スタイルを提案。
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「まずは、蒸す」で

日々のおかずからおやつまで

好評発売中

「まずは、蒸す」で
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