
乳

和

食

は
じ
め
よ
う
！

＊すべて正味量、Ｂの合計は300gを目安に

材料（2人分）
牛乳　　　　　　　  200ml
めんつゆ（3倍濃縮）   大さじ1

     じゃがいも 150g
にんじん 50g

     たまねぎ 100g
牛薄切り肉 120g
グリンピース 30g

牛乳肉じゃが（1人分）
エネルギー 291kcal ／ た ん ぱく質
17.9g／脂質 11.6g／炭水化物 28.3g
／カルシウム 126mg ／コレステロール
53mg ／食物繊維 3.6g ／食塩相当量
1.0g

乳
和
食
の
一
番
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
お
い
し
く
減
塩
で
き
る
こ
と

で
す
。
日
本
人
の
１
日
あ
た
り
の

平
均
食
塩
摂
取
量
は
、
年
々
減
少

傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
目
標
量
ま

で
は
約
３
ｇ
減
ら
さ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
減
塩
す
る
と
実
際
に

血
圧
が
下
が
る
こ
と
は
、
多
く
の

研
究
で
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
中
、
日
本
人
の
約

３
分
の
１（
厚
生
労
働
省
の
推
計

気になる塩分

Ｊミルクの乳和食サイトでも
お手軽レシピを動画公開中！

牛乳の旨みとコクを利用した、
新しい和食スタイルを提案した
本です。牛乳のいいところを引
き出した、無理なくおいしく減
塩できるレシピが満載！

『はじめよう乳和食』
小山浩子・著／日本実業出版
定価 本体 1200円（税別）

右記QRコード、
または下記URLから
ご覧ください。
http://www.j-milk.jp/nyuwashoku/

いつもの
レシピ
1.7g

乳和食

1.0g

に
よ
る
と
約
４
３
０
０
万
人
）
が

高
血
圧
と
診
断
さ
れ
、
50
歳
以
上

で
は
２
人
に
１
人
以
上
が
高
血
圧

と
い
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
高
血

圧
は
生
活
習
慣
が
原
因
で
起
こ
る

生
活
習
慣
病
の
中
で
も
っ
と
も
多

い
疾
患
で
、
動
脈
硬
化
に
つ
な
が

り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の

原
因
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

以
前
か
ら
「
カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ

リ
ウ
ム
が
豊
富
な
牛
乳
は
、
高
血

圧
の
予
防
に
よ
い
」
と
い
わ
れ
て

き
ま
し
た
。
ま
た
、
牛
乳
に
含
ま

れ
る
カ
ゼ
イ
ン
や
ホ
エ
ー
た
ん
ぱ

く
質
が
消
化
管
で
分
解
さ
れ
る
際

に
生
成
す
る
ペ
プ
チ
ド
に
は
、
降

圧
作
用
を
有
す
る
も
の
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

乳
和
食
で
、
塩
分
控
え
め
な
食

事
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

牛
乳
肉
じ
ゃ
が

「
は
じ
め
よ
う
！
乳
和
食
」
の
２
回
目
で
す
。

「
乳
和
食
」
に
つ
い
て
、
理
解
し
て
い
た
だ
け
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、新
し
い
定
番
料
理
と
し
て
の
「
牛
乳
肉
じ
ゃ
が
」
を
紹
介
し
ま
す
。

見
た
目
や
味
は
定
番
料
理
と
そ
れ
ほ
ど
違
い
ま
せ
ん
が
、
塩
分
を
抑
え
た
一
品
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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作り方
じゃがいもは 3cm角に切り、に
んじんは1cm厚さの輪切りに、
たまねぎはくし形に切る。肉は一
口大に切っておく。グリンピース
はゆでておく。
フライパンにＡＢすべてと牛肉を
入れ、クッキングシートで落とし
蓋をし、焦がさないようにときど
き底を混ぜながら、中火で約15
分間煮る。
じゃがいもがやわらかくなった
ら、落とし蓋をとり、水分を飛ば
す。
器に盛り、仕上げにグリンピース
を飾る。

0.7g

減塩

Ｂ Ｏ Ｏ Ｋ

ココが乳和食
牛肉を炒めず、生のまま
で野菜と一緒に牛乳で
煮るのがポイントです。

写真 ＝中嶌良勝

牛乳肉じゃが

料理 

小山浩子
（こやま・ひろこ）
料理家・管理栄養士
大手食品メーカーの勤務を経て、 
2003年からフリーに。料理教室
の講師やコーディネート、メニュー
開発、コラム執筆、NHKをはじ
め料理や健康番組など数多く出
演。20年以上にわたる牛乳を
使ったレシピの研究から、簡単
に減塩ができる「乳和食」を開
発。2015年1月、日本高血圧協
会理事に就任。オフィシャルHP
＝http://koyama165.com/
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