
体を育てる、米レシピ

運動するうえで大切なのは、食事をしっかりとることです。

シーン別に合わせたおすすめレシピをご紹介します。

aff2511-all.pdf

運動前には、手軽に
食べられるおにぎりが
おすすめです。
鮭や枝豆を入れること
で、タンパク質もしっか
り補えます。

ポイント

丼ものはご飯だけでな
く、お肉や野菜も一度に
とれる、便利なメニュー
です。

運動後で疲れていると
きは、消化しやすくする
ために、ご飯をやわらか
めに炊くこともおすす
めです。

ポイント

トライアスリート・料理研究家
高橋善郎さん
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全文はこちらから→
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