
No.23

体の中からキレイを保とう！
～糖化と老化のメカニズム～

余分な
糖質

元には戻らない！
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糖化

加熱

食品に例えると…

AGEs
体内の
焦げ付き

体内でも同じ
現象が起きている

『こんがり』
美味しそう

玄米

先食べ
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たんぱく質



雛祭りに！
もち麦のちらし寿司ケーキ

精白米
もち麦
昆布
切干大根(乾)
生しいたけ
人参
穀物酢
ラカント
塩

卵
酒
水
サラダ油

大葉
きゅうり
刺身(今回はサーモン)

100g
100g
4×3㎝を1枚
20g
4個
15g
大さじ2弱
大さじ1強
小さじ1/2

1個
小さじ1
大さじ1
適量

3～4枚
お好みの量
9切れ

を型から外し、入り卵・きゅうり・刺身を盛り付けたら出来上がり。

水戻しした切り干し大根をよく絞り、その戻し汁を に入れる。

精白米を洗い、もち麦、昆布と一緒に炊飯釜へ入れる。

３人分(丸型直径10㎝)

切り干し大根としいたけを刻み、人参は千切りし へ入れる。

A

エネルギー:407kcal
タンパク質:10.7g
脂質 :13.5g
糖質 :55.1g
食物繊維 :6.5g
塩分 :1.5g

栄養素(1人分)

《下準備》切り干し大根は軽く洗い、水戻しする。(戻し汁も使用)

水(分量外)を炊飯釜の１合のメモリまでと＋50ccを加え、30分ほど浸水してから「炊き込み」で炊飯を開始。

Bを合わせる。フライパンを火にかけサラダ油をひき、Bを入れて炒り卵を作る。

大葉は千切りにする。きゅうりは飾り用にお好みの形に切る。

ご飯が炊けたら、桶に移し、Aをよく混ぜてからまんべんなく回しかけ、
切るように混ぜる。全体的に混ざったら、うちわ等で扇ぐ。

水で濡らした型にご飯を2㎝くらいの高さまで入れ、大葉を上に広げて置き、再度ご飯を上に敷き詰める。

B

《酢飯》

《炒り卵》

《飾り具》



花咲く
オートミール蒸しパン

＊蒸し器を使用する場合:沸騰状態を保ち10分蒸す。
＊フライパンを使用する場合:フライパンに水をはり、耐熱容器(陶器も可)に を入れて10分間蒸す。

スプーンで粒を出来るだけ細かく潰すようにして、白くもったりするまで混ぜる。

オートミールを牛乳に浸すように平たいバットに入れ、10分置く。

6個分(直径4㎝カップ)

に卵を割り入れて、切るようによく混ぜる。

《飾り》
ゆずの皮 6切れ
(今回は乾燥ゆずを使用)

Aを加え、ダマがなくなるようによく混ぜ、カップの8分目くらいまで入れる。

表面が割れ、爪楊枝で刺しても生地がついてこなくなったら蒸し器から取り出し、
水戻ししておいたゆずを上に飾る。

100g
120g
1個
20g

6g(小さじ1弱)
7g

お好みで追加

オートミール
牛乳
卵
ラカント
はちみつ
ベーキングパウダー
食紅

(今回は付属スプーンで約1杯使用)

糖質 :15.7g
食物繊維 :1.6g
塩分 :0.2g

エネルギー:98kcal
タンパク質:4.2g
脂質 :2.8g

栄養素(1個分)

GIとは

A

2


