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【作り方】
① 鍋にだし汁・かぶ・油揚げを入れて火にかける
② かぶに火が通ったら牛乳とかぶの葉・茎を入れ、ひと煮立
　 ちして味噌を溶き入れる

【ワンポイント】
「減塩味噌」と「牛乳」で美味しく減塩♪
　牛乳の旨味成分を生かし、減塩でも美味しく食べられる料理
を、「乳和食」といいます。煮物なども、しょうゆを減らして
牛乳を足すと、減塩に仕上がり、高血圧の方にもおすすめです！

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

77 5.4 2.8 167 0.8 0.9

減塩味噌汁、 はじめませんか？
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【１人分】

【材料】（４人分）
かぶ ～ 2 個 （160ℊ） ⇒実は皮をむいて８等分にくし切り、
                                  葉と茎は２cm に切る
油揚げ ～ １枚 （20g） ⇒縦半分に切り、５mm に切る
だし汁 ～ ３００ｍｌ　
低脂肪牛乳 ～ ３００ｍｌ
味噌 ～ 大さじ１

かぶの牛乳入り味噌汁




