
    

ココレレスステテロローールルがが高高めめのの方方にに～～肥肥満満対対策策レレシシピピ～～  

木木綿綿豆豆腐腐ででチチキキンン南南蛮蛮風風        

●●材材料料～～２２人人分分～～  
木綿豆腐   １／２丁  

片栗粉    大さじ２  

卵      １／２個  

オリーブ油  大さじ１  

タルタルソース 玉ねぎ   １／４個 

        パセリ   適量 

        マヨネーズ 大さじ１弱 

  ヨーグルト 大さじ１弱 

  レモン汁  適量 

   こしょう  少々 

南蛮酢  酢     大さじ３ 

     砂糖    大さじ１.５ 

     しょうゆ  小さじ２ 

水菜     ４０ｇ 

トマト    １／２個 

                                   

●●作作りり方方  

1. 木綿豆腐は水切りをして、６等分する。片栗粉をつけ、卵をくぐらせ、

オリーブ油を熱したフライパンで両面を焼く。 

2. みじん切りした玉ねぎとパセリ、マヨネーズ、ヨーグルト、レモン汁、

こしょうを合わせ、タルタルソースを作っておく。 

3. 酢、砂糖、しょうゆで南蛮酢を作り、これを煮立て、そこに１を入れ、

味をしみ込ませる。 

4. 水菜は３等分、トマトは４つのくし型切りにする。 

5. ３と４を皿に盛り付け、タルタルソースをかけて完成。                                           

 

●肥満対策レシピのポイント 

 

  

  

  

 

マルゼン薬局 管理栄養士 山田 

エネルギー ２９０ 

   kcal 

たんぱく質 ８.４g 

脂質 １８.０g 

炭水化物 ２２.０g 

塩分 １.２g 

No.４ 

～～１１人人分分のの栄栄養養成成分分～～  

チチキキンン南南蛮蛮とと言言ええばば高高カカロロリリーーななイイメメーージジががあありりまますすがが、、今今回回はは木木綿綿豆豆腐腐をを使使っったた揚揚げげなないいヘヘルルシシーー

ななチチキキンン南南蛮蛮風風レレシシピピををごご紹紹介介ししまますす♪♪  

木木綿綿豆豆腐腐にに含含ままれれるる大大豆豆ササポポニニンンににはは中中性性脂脂肪肪をを減減ららすす働働ききががあありりまますす。。ままたたレレシシチチンンもも含含ままれれてておお

りり、、ここれれににはは悪悪玉玉ココレレスステテロローールルをを減減ららしし、、動動脈脈硬硬化化をを防防ぐぐ効効果果がが期期待待ででききまますす。。  

ままたた豆豆腐腐にに衣衣ををつつけけるるここととにによよりり、、食食べべごごたたええががアアッッププししまますす。。ささららにに揚揚げげずずにに焼焼くくこことと、、タタルルタタルル

ソソーーススにに無無糖糖ののヨヨーーググルルトトをを加加ええママヨヨネネーーズズのの量量をを減減ららすすここととでで、、カカロロリリーーカカッットトににももななりりまますす！！  


