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血液サラサラメニュー

血液サラサラポイント
さばのDHA やEPAには、 コレステロールを下げる働きがあ

ります。

さば缶と厚揚げのピリ辛炒め
【 材料： ４人分】

さば水煮缶 ２０ ｇ
厚揚げ ２４０ ｇ

にんじん ５０ｇ

しめじ ６０ ｇ

絹さや ３０ｇ

サラダ油 小
長ねぎ ３０ｇ

コチュジャン 小２

酒 大３

しょうゆ 大
砂糖 小２

おろししょうが ０ ｇ
ごま油 小/２

【 作り方】

①さば缶は水気を切ってほぐしておく 。厚揚げは縦半分に切り、
cm幅に切る。にんじんはcm幅の短冊切りにする。しめじ
　は石づきを取り、ほぐしておく 。絹さやは筋を取り、斜め半分

　に切る。長ねぎはみじん切りにする。Ｂを合わせておく 。

②フライパンにサラダ油を熱し、Ａの材料を炒める。火が通った
　ら、さば缶を加え混ぜ、Ｂを加えさっと炒める。

・ ごはん ・ さば缶と厚揚げのピリ辛炒め

・ 玉ねぎとわかめの和えもの ・ きのこと青菜の味噌汁
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血液サラサラポイント 糸寒天・ わかめの食物繊維はコレステロールを排泄します。

血液サラサラポイント
きのこにも食物繊維が多く 含まれます。 チンゲン菜のカロテン

で抗酸化効果がアップします。

玉ねぎとわかめの和えもの
【 材料： ４人分】

玉ねぎ ６０ｇ

糸寒天（ 乾燥） ２ｇ

わかめ（ 乾燥） ２ｇ

ホールコーン缶 ４０ｇ

かつお節 ３ｇ

白すりごま 小２

ポン酢しょうゆ 大•/３

きのこと青菜の味噌汁
【 材料： ４人分】

なめこ ４０ｇ

えのき ４０ｇ

チンゲン菜 ２０ｇ
だし汁 ６００㎖

味噌 大２

【 作り方】

①玉ねぎは縦薄切りにし、水にさらす。軽く もんで辛味を取り、
　水気を切る。糸寒天は水で戻しておく 。わかめは水で戻し、熱

　湯をかけ、食べやすい大きさに切る。コーン缶は水気を切って

　おく 。

②①にかつお節、白すりごまを加え、ポン酢しょうゆで和える。

【 作り方】

①えのきは根本を落として半分の長さに切り、ほぐしておく 。チン
　ゲン菜は長さ３cm程度に切る。

②鍋にだし汁を入れ沸騰させ、なめこ、えのき、チンゲン菜を加
　え、火が通ったら味噌を溶き入れる。

・・・・
・・・・
・・・・・
ｇ
・・
ｇ
・・・・・・
mg
・・・・・
ｇ

・・・・・ｇ  
・・・・・・・・・・・・・ ・
・・・・・・・・・・・・   
・・・・・・・・・ 
・・  
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