
誰にでも簡単!
杉本恵子の食材5色健康法

杉苓恵吾さん由役職
・社主福祉法人福祉由里顧問
-株式会社ヘルシーピット 代表限締役
.デイサービス
レストランデイTEA倶楽部成縄施設畏
アクティブデイ成城施設長

【一一一f蕎麦J口いて 】|
こんl之ちは 11月!こ入り寒さが厳しく主主りましたね。十和田の紅葉leI:終わりでしょうか?東

京はこれからですが、街Jlg樹のイチョウが黄色l之色づき始めましだ。全てが真黄色になるのは、
2週間後くらいだそうです。楽しみです。
東京都調布市|こある深大寺(日本三大だるま市で有名です)で、お客様達とご一緒|こ秋を感じて

きましだ。深大寺のお隣には東京都神代直物園があり、秋の草花が咲き語り、パラ園では世界中

のパラガ咲き素敵な香りを感じる事が出来ます。

私は自宅から頑張って自転車で行くこともありますが、特にこの季節は爽やかな風を感じること

でストレス発散!こ効果的です(結構ストレスガj留まってますよ。笑)まだ、深大寺は蕎麦が有名

です。皆さん蕎麦は何色でしょう?1 0割蕎麦は、蕎麦の実をすべて使い粉にした蕎麦粉です。

色がグレーですから「黒」。更料は蕎麦の実を削り区削って作るので白い粉となりますから

「白」。皆さんは蕎麦を食べる時は、なるべく色が黒いタイプを選んでくださいね。 Iいやいや
私は更料よ」と考えている万は更科でもOKです。レストラツディ&アクティブディのお客様は、
深大寺!こ行きあ蕎麦を食べ大喜びでし定。天ざるを注文してテーブルIZ並ぶと「わあ一大きいわ

ねJ I海老が美昧しそう。食べきれるかしら・・・・」など話していますが、デザ トまでしっ
かり完食でした。フイワイ楽しそう|こ召し上がる姿

は、可愛い限りです。私もたくさんいだだきましたが

満腹も満腹、大変でした。天ざるIZ5色あるかも確認

していましだが、蕎麦と海苔「黒」ねぎ「緑」かぼち

ゃ「黄」海老「白」人参「赤」なんと5色が、そろっ

ているではありまぜんか?5色揃うと彩ち鯖麗、健康

的な食事になること間違いないですね。十和田はおう

どんを食べる事が多いですか?おうどんの時にも5色

意識して召し上がってください。いっちは小食なお客

様ちしっかり召し上がり大満足な笑顔が印象的です。

美昧しい食事は生きる力に主よると感じました。秋を感

じる小さな旅でしだ。写真は神代値物園で有名なパン

パスグラス(すすぎ!こ似ています)です。
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生養汁

くコメント〉
じゃがいも、豆腐、たまねさ、(臼)、にんじん(赤)、しいたけ(黒)、卵、生萎、

昧噌(黄)、万能ねぎ(緑)の5色が揃うレシピです。すりおろした生委を加え
ることで、優しい昧わいだけでなく、辛み成分のショウガオールにより血行

改善が、期待でき体も温まる一品です。これからの寒い季節にぜひおためし

ください1

〈作り方〉

〈栄重量価〉 一人当たり

エネルギー83kcal たんぱく質4.9g

脂質3.1g 炭水化物9.0g 塩分1.3g

〈調理時間〉 約15分

① じゃがいもは皮をむき薄くいちょう切りにし、にんじんはヘタをとり皮をむき薄く

半月切りし、玉ねぎは皮をむき食べやすい大きさに切ります。

② しいたけは軸と石づきをとり薄切りにし、絹豆腐は水気を切りlcm角に切ります。

③ だし汁に①②を入れ煮込みます。具に火が通ったところで汁を沸騰させ溶き卵

を回し入れます。

④ ③の火を止め味噌を入れた後、すりおろした生萎と万能ねぎを入れます。

く材料> 2人分 グラム概量

じゃ力丸、も・..........・・・40g

にんじん・ ・一 一一 "20g 

たまねぎ・..........・・・・・40g

しいたけ・・ー ・.....・・・・10g {旬、

絹豆腐ー・・・・・ ・一 ..30g 

卵・.. . . . . . . . . . . . . . . . . . .・・40g(2/3玉)

生菱・・ ・・・ ・・・- 一..6g

万能ねぎ…………・ ・・6g(1本)

だし汁・ …・・・・ H ・300g

昧噌……・・ ・・ … 18g(大さじ1)
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1 美味しいヨ I
'j...> 秋晴れで過ごしゃすい日には外で炭火焼却 ¥ I 

〆 d 今年は一段と美味しく焼けました!

-
Mクッキング旬、3、拘ふわ生盟主が自慢です


