
にゃ～こぼキッチン
簡単･楽しい
　　お料理レシピ

発酵食品のすぐれモノ「なっとう」

① 栄養分の宝庫

（血液サラサラ！骨を丈夫に！生活習慣病予防に！）
タンパク質・脂質・カルシウム・鉄・カリウム

ビタミンなど栄養分が豊富。

昔から薬にもなる食品と言われてきました。
良質のタンパク質は、牛肉のタンパク質量にも匹敵。

ナットウキナーゼという酵素が、免疫力アップ！
血液をサラサラにしてくれます。

※但し、ナットウキナーゼは熱に弱いという弱点が
あります。
血液サラサラ効果を期待する時は、そのまま食べるのが
ベストです！

② 血液サラサラ

大豆イソフラボンとビタミン Kが豊富！

※大豆イソフラボンは、古い骨が壊れるのを抑制し
　ビタミン Kは、新しい骨を作るのに役立ちます。
※一日に成人が必要とする量は、納豆 1パックで十分
　とれます。

③ 骨を丈夫に！

〈納豆の白糸のヒミツ〉

納豆をかき混ぜると白い糸とともにネバネバ感が
出てきます。ムチンという物質でタンパク質の
吸収を助け、成長作業、便秘解消にも効果あり！
納豆を食べる時は、元気の素の白い糸をいっぱい
出して下さい。



にゃ～こぼキッチン
簡単･楽しい
　　お料理レシピ

発酵食品のすぐれモノ「かつお節・削り節」

① 高タンパク・低脂質でヘルシー

かつお節は、さまざまな栄養素を含み
披露回復・集中力アップにも期待できます。

かつお節というと、だし汁のイメージですが高タンパク
低脂質の食材として細胞や肌の原料にもなる素材です。
脂質や糖質より消化の時に使われるエネルギー量が大きい為
ダイエット効果もあります。

● エネルギーの代謝に欠かせない「ビタミン B群」
● 貧血の改善役立つ「鉄」
● 血圧のコントロールに役立つ「ミネラル」
● 疲労回復に役立つ「アミノ酸」
● 満腹感を高めることに役立つ「ヒスチジン」（アミノ酸の一種）

② ビタミン B群、ミネラルが豊富

ダイエット効果に役立ちそう (^^)

〈パックのかつお節・削り節を美味しく保存するには〉

開封した後は、酸化すると変色しカビの原因にもなります。
風味を逃さない為にも空気を抜いてしっかり密封
（ジプロック等に入れて）してから冷凍庫に保存します。



｢オクラ納豆スパゲッティ｣
にゃ～こぼキッチン

発酵食品パワー

作り方材料 2人前

ワンポイント！

発酵食品満載！高タンパクで低脂質、ビタミン・
ミネラル豊富な鰹節と栄養の宝庫の納豆！
スパゲティとの相性も Good!

和風テイスト満点！栄養も満点！低カロリー！

スパゲティ　160g

オクラ　　　8本

削り節　　　1パック

塩　　　　　少々

醤 油　　 　少々

ごま油 　 　少々

納豆　　　　2パック

柚子　　  　少々

たかの爪　　少々

① 鍋に湯を沸かし塩を加えてオクラを茹でます。

茹で上がったらザルに入れ、冷水でさっと粗熱を取り

小口切りにします。

② 水気を取った後、ヘタを除き薄切りにして削り節で

　 和えます。

③ 納豆・削り節・醤油・ごま油を加え良く混ぜます。

※別皿に取置きます。

〈オクラおかか納豆〉←トッピング用

● スパゲティは表示時間内通りに茹でて冷水で洗いキッチン

　 ペーパーで水けを取ります。

● 〈オクラおかか納豆〉をスパゲティの上にかけます。

　 トッピングに、柚子の細切り・たかの爪をのせます。




