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【 材料： ４人分】

木綿豆腐 1丁

鶏ひき肉 ４０ ｇ
ひじき（ 乾燥） ０ ｇ
片栗粉 大•/４
塩 小/２
サラダ油 小
にんじん ４０ｇ

干し椎茸 ４枚

豆苗 ００ ｇ
ごま油 小
にんにく 片
干し椎茸のもどし汁 ８０㎖

しょうゆ 小２

みりん 小２

酒 小２

片栗粉 小•/２
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血液サラサラメ ニュー

大豆はコレステロールを下げ、 血栓予防に効果があります。

・ ごはん ・ 豆腐ハンバーグ豆苗のヘルシーソース

・ ミ ックスビーンズのコロコロサラダ ・ まいたけの昆布茶汁

【 作り方】

①豆腐はしっかり水切りしておく 。ひじきは水で戻し、しっかり
　水をしぼる。干し椎茸は、水で戻しておく 。

②にんじんは細めの千切りにする。干し椎茸はうす切りにする。
　豆苗は根を切り落とし、半分の長さに切る。にんにく はみじん

　切りにする。

③Ａをボウルに入れ、粘りがでるまでよく 混ぜて８等分にし、楕
　円形に形を整える。

④ ③フライパンにサラダ油を熱し、 を焼く 。両面に焼き色がつい

　たら弱火にし、中心までしっかり火を通す。

⑤鍋にごま油を熱し、にんにく を香りが出るまで炒める。にんじ
　ん、干し椎茸、豆苗の順に加え炒める。Ｂを入れ、とろみをつ

④ ⑤　ける。皿に を盛り、 をかける。

血液サラサラポイント

豆腐ハンバーグ豆苗のヘルシーソース



・

・

【 材料： ４人分】

ミックスビーンズ ８０ｇ

玉ねぎ ３０ｇ

きゅうり ５０ｇ

ト マト ５０ｇ

酢 大２

塩 小/４
砂糖 小２

粒マスタード 小２

レタス ８０ｇ
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ミ ックスビーンズを加えることで食物繊維がたっぷりと摂れます。

また、調理せずにすぐに使えるので、手軽で便利です。

まいたけと昆布のうま味が味わえる汁物です。

昆布茶は汁物や煮物などのだし代わりに使用できます。

まいたけの昆布茶汁
【 材料： ４人分】

小松菜 ５０ｇ
まいたけ /２パック
とろろ昆布 ５ｇ

昆布茶 小２

酒 大
水 ６００㎖

【 作り方】

①ミ ックスビーンズは水気を切る。玉ねぎはみじん切りにし、水
　にさらし、水気を切る。きゅうりとト マトは、cm角に切る。
②レタスはちぎっておく 。
③Ｃを合わせておく 。
④① ③を で和える。

⑤ ④皿にレタスを広げ、 を盛り付ける。

【 作り方】

①小松菜は、 ３~４ cm幅に切っておく 。 まいたけは石づきを
　とって小房に分けておく 。

②鍋にDを入れて煮立たせ、小松菜とまいたけを煮る。
③ ②お椀に を分け入れ、上にとろろ昆布をのせる。
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血液サラサラポイント

血液サラサラポイント

ミックスビーンズのコロコロサラダ


