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納豆に含まれるナットウキナーゼの４つの作用
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納豆を食べるときに気を付けること
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油揚げの納豆はさみ焼き

納豆は蒸した大豆を納豆菌により発酵させた食品です。大豆には骨粗しょう症の予防が期待される
イソフラボンや動脈硬化を予防する作用のある大豆レシチン等の栄養成分が含まれます。
さらに納豆菌により発酵が起こる過程で、ナットウキナーゼやビタミンK2が産生されます。
このように栄養価の高い大豆と納豆菌が合わさることで非常に栄養価の高い食品になるのです。
また、ネギには血液の流れをよくする成分が含まれているため、納豆に含まれるナットウキナーゼ
の機能の一つである血栓溶解作用とダブルの効果が期待できます。

作り方

納豆、ネギ、醤油、スライスチーズ(ちぎる)
を混ぜ合わせる

2.

1.油揚げは半分に切り、中を開く

4.焼き色がついたら完成

の油揚げに を詰め、
フライパンまたはオーブンで焼く

3.

エネルギー:253kcal
タンパク質:18.3g
脂質:16.7g

糖質:3.1g
食物繊維:3.7g
塩分:0.6g

栄養素（1人分）

１人分材料

油揚げ
納豆(タレは除く)
ネギ
醤油
スライスチーズ

1枚
1パック
適量
少々
1枚


