
健康POINT

①かぶは皮をむき
縦に4等分に切
る。葉は3セン
チの長さに切る
【写真】 。
厚揚げは熱湯を
かけて油抜きを
し一口大に切る。
　《B》のしょうがはすりおろして、片栗粉、
水と合わせておく。
②鍋に《A》を入れてひと煮立ちさせ、かぶ
と厚揚げを加えて強火にかけ煮立ったら
蓋をして中弱火で4～5分煮る。かぶに7
割ほど火を通す。鶏ひき肉を加えてアク
をとり2分煮る。
③よく溶いた《B》でとろみをつけ、最後に
かぶの葉を加えて1分煮て火をとめる。

材料（2人分）

作り方

調理時間の目安：15分

ヘルスアップクッキング

余分な塩分の排出を促す！ かぶのカリウム
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かぶと厚揚げの
うすくず煮
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下回っている量
（20歳以上／平均値／ 1日あたり）
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ͱ͜Ζ͕ɺ現代人のカリウム摂取量は男女とも
「目標値」を下回っています˞ɻ
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