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①大豆は１５０℃のオーブンで�
   ２０分煎るか、フライパンで弱火�
   で実がはじけるまで煎る。�

②米は研いでからザルにあけ�
   ３０分置く。�

③炊飯器に米、ほうじ茶、塩、�
    大豆、じゃこを入れて炊く。�

エネルギー        ３５１ｋcal�
たん白質　            １３．４ｇ�
カルシウム　        １５４ｍｇ�
食塩相当量　            ０．８ｇ�
�
�
�
�

豆類や味噌・豆腐・納豆などの大豆製品�
植物性たんぱく質の十分な補給を！　�

　　 ごまやその他の種子類�
　　 細胞の酸化を防ぐビタミンとミネラル！�

　　　　 ワカメ、こんぶ、ひじきなどの海草類　　　　�
　　　　 豊富なミネラルで代謝を活性化！�

　　　　　　  緑黄色野菜、淡色野菜、根菜�
　　　　　　  ビタミン・ミネラル・食物繊維の宝庫！　　　�

　　　　　　　　   魚介類、特に青背魚�
　　　　　　　　   ＥＰＡやＤＨＡがコレステロール値を低下！�

　　　　　　　　　　   しいたけなどきのこ類全般�
　　　　　　　　　　   血液を浄化し、腸の働きを促進！　　�

　　　　　　　　　　　　    じゃがいも、さつまいも、さといもなど�
　　　　　　　　　　　　    ビタミンと食物繊維の供給源！�
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