
①トマトは1/2個はくし形に切り、残りはすり
おろして《A》と合わせて冷蔵庫で冷やし
ておく。オクラはへたの先端を少し切り落
とし、がくの縁を包丁かピーラーでぐるり
と剥く【写真】。
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ヘルスアップクッキング

ͦ͏ΊΜ（ס໙）���������������������������� 3ଋ（150H）
トϚト����������������������������������������த2ݸ（300H）
Φクϥ�������������������������������������������� �ຊ（�8H）
ಲϩーεしΌͿしΌͿ用 ������������������������� 100H
ΦϦーϒ༉������������������������������������������খ͞͡1
ૈͼ͖މࠇᑦ ������������������������������������������গʑ

ΊΜつΏ（3ഒೱॖλイϓ）���������大͞͡2
ਣ���������������������������������������������খ͞͡2《A》

減塩と聞くと
「味が薄くて物足りない…」と
思っていませんか？
ௐཧ΍ຯつ͚を޻෉すれ͹ɺૉࡐのࢫຯ
΍߳Γを͔׆しͨl͓いしいݮԘྉཧzが
れますɻຊ߸は「໙ྉཧ」がテーϚですɻ࡞
;つ͏に࡞っͨͱ͖はԘ෼��8Hɺ͜ の࡞
Γ方では2�2Hですɻଞの「໙ྉཧ」に΋ɺ
応用してくͩ͞いͶ♪

ʪ�ਓ෼ʫ 
ΤωϧΪー ............427LDBM
৯෺ણҡ ..........................4.2H
ΧϦ΢Ϝ .....................569NH

おいしい 減塩

˔塩分が高くなりやすい麺料理は野菜の旨味で減塩！
酸味とオイルのコクで減塩効果アップ！

●ೱॖλイϓのΊΜつΏをਫではͳくɺすΓ͓Ζし トͨϚトでرऍする͜
ͱでɺトϚトのࢫຯͱͱΖΈでຬ଍ײのあるຯΘいにͳΓますɻ

●ͦ͏ΊΜはɺಲ೑΍Φクϥに
使っ 「ͨᣐでो」でᣐでる͜ͱ
で໺ࡊ΍೑のࢫຯをϓϥεɺ
͞らに࣌୹ௐཧに΋つͳがΓ
ますɻ

●つ͚ोにਣɺૈ ͼ͖މࠇᑦɺ
ΦϦーϒ༉を加える͜ͱでɺࢎ
ຯɺਏຯɺίクをϓϥεɻݮԘ
して΋ຬ଍ײのあるຯΘいに
ͳΓますɻ

おいしい減塩で
塩分2.2g
ふつうに作ると…4.8g

減塩
POINT♪

෼のトϚトをݸ1�5
すΓ͓Ζします

減　
塩

SALT

減　
塩
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②鍋にお湯を沸かしオクラと豚肉を茹でて
ザルに上げる。同じお湯でそうめんを表
記通りの時間で茹でて流水で洗って水気
をきり、氷水で締める。オクラは食べやす
く切っておく。
③そうめん、豚肉、オクラ、トマトを器に盛る。
冷やしておいたつけ汁を器にそそぎ、粗びき
黒胡椒、オリーブ油をまわしかけて添える。

ΦクϥのԼॲཧにɺ
一ख͔͚ؒる͜ͱでɺ

༨す͜ͱͳくɺ
͓いしく৯΂られます

おろしトマトのつけ麺
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