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▼新しい食べ方で、もっと魚を食べよう！
▼醤油だけじゃつまらない。お刺身にはさわやかな香りを添えて。
▼魚介×果物。新感覚の甘酸っぱい組み合わせに夢中！
▼ウー・ウェンさん流、魚の蒸し料理
▼初夏の魚介パスタとカレー
▼フライパンで作る異国の魚料理
▼釣って食べよう！
▼真似してみたい漁師町の魚の食べ方
▼おうちでいただく、握らない華やかお寿司

第二特集：おいしいを生み出す冷蔵庫
▼おいしい仕掛けのある冷蔵庫、達人の使い方。
▼時間を味方に。買ってきたらまずは下味。ストック
▼冷蔵庫×鮭、ブリで究極の塩焼き
▼最新技術はここまで来ている！ 調理家電としての冷蔵庫。
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