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『乳和食』で美味しく減塩
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参考文献:特保（特定保健用食品）とは?(厚生労働省 e-ヘルスネット [情報提供])



牛乳
味噌

小さじ３(15g)
小さじ２弱(10g)

沸騰して具材に火が通ったら、火を止め「ミルク味噌」を溶き入れて、完成。

牛乳と味噌をよく合わせ、「ミルク味噌」を作る。

ミルク味噌のみそ汁

木綿豆腐、まいたけは食べやすい大きさに切る。ねぎは小口切りにする。

2人分

かつおだしで豆腐・まいたけ・ねぎを煮る。その際、だしが蒸発しないようにフタをする。

300ml
100g
100g
60g

かつおだし
木綿豆腐
まいたけ
ねぎ

エネルギー:79kcal
タンパク質:6.9g
脂質:3.6g
糖質:3.2g

食物繊維:3.2g
塩分:0.8g
カルシウム:87mg
ビタミンD:2.5μg

栄養素(1人分)


