
    

ココレレスステテロローールルがが高高めめのの方方にに～～肥肥満満対対策策レレシシピピ～～  

糸糸ここんんににゃゃくくととききくくららげげののナナムムルル風風    
  

●●材材料料～～２２人人分分～～ 

糸こんにゃく     150ｇ 

きくらげ(乾燥)    6ｇ 

人参        50ｇ 

きゅうり      40ｇ 

食塩        少々 

Ａ ゴマ油     大さじ１弱 

醤油      小さじ２ 

砂糖      小さじ１ 

おろしにんにく 小さじ 1/2 

食塩       少々 

いりごま(白)   大さじ 1/2 

 

●●作作りり方方  

1. きくらげを水に約 30 分つけて戻し、千切りにする。 

2. 糸こんにゃくを食べやすい長さに切り、約 2 分茹でる。 

3. 人参を千切りにして約 2 分茹でて取り出し、きくらげを入れて約 1

分茹でる。 

4. きゅうりを千切りにして、塩を振りかけて少しおいておく。 

5. 材料の水気をしっかりと切る。 

6. Ａの調味料をボールに入れて混ぜ合わせておく。 

7. そこに、しっかりと水気を切った材料を加えよく混ぜ合わせる。 

８．器に盛り付けて完成。 

                                                       

【食物繊維 5.0ｇ】 

 

●肥満対策レシピのポイント 

 

  

  

  

 

マルゼン薬局 管理栄養士 塚本 

エネルギー 94 

   kcal 

たんぱく質 1.7g 

脂質 6.2g 

炭水化物 10.6g 

塩分 1.3g 

No.2 

～～１１人人分分のの栄栄養養成成分分～～  

糸糸ここんんににゃゃくくととききくくららげげはは食食物物繊繊維維がが豊豊富富なな低低エエネネルルギギーー食食品品でですす。。ここれれららのの食食材材をを使使ううここととでで低低エエ

ネネルルギギーーででもも、、ボボリリュューームムののああるる１１品品ととななりりまますす。。満満腹腹感感がが得得らられれ食食べべ過過ぎぎのの防防止止ににももつつななががりりまますす！！  

食食物物繊繊維維ににはは、、他他ににもも血血液液中中ののココレレスステテロローールルをを排排出出すするる働働ききももあありりまますす。。ここのの 11 品品でで、、成成人人がが 11 日日

にに目目標標ととすすべべきき食食物物繊繊維維量量のの約約 33 分分のの１１をを摂摂るるここととががででききまますす。。  

ままたた、、人人参参にに含含ままれれてていいるるββ――カカロロテテンンやや、、ごごままややごごまま油油にに含含ままれれてていいるるセセササミミンンはは抗抗酸酸化化作作用用ががああ

りり、、動動脈脈硬硬化化のの進進行行をを防防ぐぐ働働ききががあありりまますす。。  

  


