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株式会社高橋書店（本社：東京都豊島区、代表取締役：高橋秀雄）は、2023 年 2 月 24 日

（金）に『真藤舞衣子の まいにちおいしい！ 豆腐と油揚げ』（著：真藤 舞衣子）を全国の

書店・オンラインストアで発売しました。 

 良質な植物性タンパク質源で、近年「プラントベースフード」として改めて注目されてい

る豆腐。栄養豊富で食べやすい油揚げ。どちらも安価で高たんぱく質、ダイエットに使用さ

れることも多い食材です。つい似たような調理で飽きてしまいがちですが、実はほんのひと

工夫で毎日でも食べたくなる絶品料理に。健康をおいしく育む豊富なレシピを紹介します。 

2023年 3月吉日 

かんたん、ヘルシーで節約にも最適！ 豆腐と油揚げを使ったレシピ本 
こんな定番書欲しかった！  『真藤舞衣子の まいにちおいしい！ 豆腐と油揚げ』全 95 品 

「豆腐と油揚げ」を使ったレシピで、まいにちの食事から健康なからだを作る！ ポイント① 

 

原料である「大豆」の主な効能とは…？  
【イソフラボン】更年期障害、骨粗しょう症を予防 

【サポニン】肥満、がんを予防 

【レシチン】動脈脈硬化を予防 

・生活習慣病の予防や老化防止に。 

・大豆は消化が悪いので、加工品の豆腐などで 

摂取するのがベター! 

 
※『正しい知識で健康をつくる あたらしい栄養学』より 

安価でいつでもどこでも買える家計応援食材「豆腐と油揚げ」。 

植物性たんぱく質が豊富で、時代のニーズ「高たんぱく食」にもお役立ち。食欲がないときにも食べられる。 

 

大豆由来のコクがあ
り、料理初心者でも
おいしくできる。 

料理が時短・かんたん・ 
アレンジ豊富。 
※本書ではおいしくなる
ポイントも掲載。 

＼さらに！ かんたんな調理で満足度の高い料理がたくさんできる！／ 

他にも…便秘解消、肉と置き換えて血中コレステロール値抑制など… 

tel:03-3943-6583
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【書誌情報】  

1,760 円（税込）、B5 判、128 ページ、ISBN：978-4-471-40887-9 『真藤舞衣子の まいにちおいしい！ 豆腐と油揚げ』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気取らない一品から料理屋さん風の逸品まで。豆腐料理 65品と油揚げ料理 30品 ポイント② 

料理家：真藤 舞衣子（シンドウ マイコ） 

 

【著者】 

●東京都生まれ。会社勤務を経て、京都の大徳寺内塔頭にて１年間生活。その後渡仏し、 

リッツ・エスコフィエにてディプロマを取得。帰国後、赤坂でカフェ＆サロンを 6 年半

営み、山梨県に移住。「Sustainable Table my-anYAMANASHI」をオープン。 
 

●レシピ本執筆、料理教室主催、商品開発、テレビやラジオの出演、食育・発酵食レシピ 

講座、ワイン・日本酒など酒と食の講演会、山梨県６次化産業アドバイザーなど広く 

活躍。YBS 山梨放送「ててて！TV」レギュラーコメンテーター。料理ジャンルはもち 

ろんのこと、ライフスタイル誌でも活躍。 

●いつもの定番料理も、ほんのひと工夫でおいしさがぐんとランクアップ。レシピ中にもポイントを掲載！ 
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豆腐 

【冷たい豆腐料理】 みょうが冷ややっこ、ザーサイ豆腐 ほか：全 13 品 

【温かい豆腐料理】 えびあんかけ豆腐、精進キーマカレー ほか：全 30 品 

【飯・麺】とうめし、くずし豆腐あんかけそば ほか：全 7 品 

【スイーツ】豆腐パウンドケーキ、豆腐きな粉もち ほか：全 5 品 

【COLUMN】おからのサーモンサラダ、アボカドの湯葉あえ ほか：全 10 品 

油揚げ 

焼き油揚げのねぎあえ、お揚げパスタ ほか：全 30 品 

tel:03-3943-6583

