
美人をつくるレシピ　夏野菜と豚肉の南蛮漬け

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：20分

こっくりとした肉味噌とひんやり冷たい麺が、
夏にピッタリのメニューです。ピリ辛味で体を
中から温めて、やせやすいボディになりましょ
う！

長ねぎは3cm分を白髪ねぎに切って水に放し、
残りはみじん切りに切る。

しょうがはみじん切り、赤ピーマンは粗みじん
切り、きゅうりは皮をむいて細切りにそれぞれ
切っておく。

フライパンにごま油を熱し、長ねぎとしょうが
と豆板醤を炒め、香りが出たら豚ひき肉を加え
て炒める。

ひき肉がポロポロになったら赤ピーマンと合わ
せておいた を加えてさらに炒め、弱火にして
煮つめる。

器にゆでて冷やしたそうめんと肉味噌を盛りつ
け、水けを切った白髪ねぎときゅうりを添え
る。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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ナチュラルシルエット　美人をつくるレシピ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

  

料理完成までの目安時間：10分
※冷やす時間は含まれません

まだまだ残暑厳しい時期に、ひんやりおいしい
マリネです。夏の紫外線ダメージからお肌を回
復させる栄養がたっぷり！ おいしく召し上が
れ。

鶏肉は身の厚い部分は包丁で開いて均一の厚さ
にし、耐熱容器に入れて  をふる。サラン
ラップをして電子レンジで3分～4分加熱し、そ
のまま冷ましてから食べやすい大きさにそぎ切
りにする。

赤パプリカはヘタと種を取り除いて縦に薄切り
にする。トマトとレタスは食べやすい大きさに
切る。

 を合わせてマリネ液を作り、１と２を漬け
て冷蔵庫で冷やして食べる。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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ナチュラルシルエット　美人をつくるレシピ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

  

料理完成までの目安時間：6分

現代人の疲れた体には抗酸化パワーたっぷりの
ほうれん草がオススメ！ 身体や肌の衰えを防
ぐと共に、ダイエット時に必要な鉄分補給がで
きます。トローリ卵と一緒においしく召し上が
れ。

しめじは石づきを除いて小房に分け、ほうれん
草は2～3cm長さに切る。

耐熱皿に を入れて塩、こしょうし、ラップ
をしてから電子レンジで約2分加熱する。

加熱後、まん中をくぼませて卵を割り入れ、オ
ーブントースターで約2～3分焼く。粉チーズと
きざみパセリをふりかける。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん

≫HOME

http://www.ns-diet.jp/resipi/02.html2006.8.3 0:03:46 AM

http://www.ns-diet.jp/index.html


ナチュラルシルエット　美人をつくるレシピ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：30分
（下準備：15分、煮込み時間：約15
分）

最近人気の豆乳を使った、ヘルシーメニュー
です。低カロリーなのに女性に嬉しい栄養素
がたっぷり！さらにデトックスもできて、ま
さに美食同源！？

白菜は耐熱皿にのせてラップをして、約1分電
子レンジで加熱する。

ボウルに を入れて、手でよく混ぜ合わせ
る。

白菜は巻きやすくするため、芯の硬い部分を
包丁で薄くそぎ落としてから、 をのせてロ
ールキャベツのように巻く。

鍋に と を入れ、沸騰させないよう弱火で
煮る。最後に塩で味を整えて器に盛り付け、
刻んだスプラウトを散らす。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　フルーツゼリーのパフェ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：13分
（冷やし固める時間は除く）

ちまたにスイーツがディスプレイされる12月。
ダイエット中の方でも安心で、見た目も味も大
満足の低カロリーパフェをご紹介します。

粉ゼラチンは水でふやかしておく。フルーツは
シロップを除き、それぞれ約1cm角に切ってお
く。

鍋に を入れて火にかけ、沸騰直前に火を止
め、 のゼラチンを加えてよく溶かす。

ボウルに を入れる。粗熱を取り、フルーツを
加えて混ぜる。適当な型に流し入れて冷蔵庫で
冷し固める。

をボウルに合わせ、なめらか（つのが立つ直
前）に泡立て、 をスプーンでかるくくずしな
がらグラスに盛り付けた上にかける。刻んだア
ーモンドとミントの葉を飾り、あればドライフ
ルーツを添える。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　とろっとさいころ汁

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：18分

寒い季節にしみじみ美味しいお汁もの。とろっ
とした出し汁で身体の芯から暖まるさいころ汁
は、栄養を豊富に含み、しかも低カロリーで
す。

じゃがいも、にんじん、大根、生しいたけ、豆
腐はそれぞれ約1cm角に切る。

青菜はサッと下ゆでし、水気を絞って約2cmの
長さに切る。

だしに の豆腐以外を入れて火にかけ、やわら
かくなるまで煮る。

豆腐と青菜を加えて1分ほど煮てから で調味
し、同量の水（分量外）で溶いた片栗粉でとろ
みをつける。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　玄米ミルクリゾット風

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：10分

玄米にはビタミンＢ1や食物繊維などがたっぷ
り含まれており、ダイエット効果が期待できま
す。美肌効果のある豆乳もプラスして、美味し
くいただきましょう！

玉ねぎとセロリは粗みじん切り、トマトは1cm
角にそれぞれ切っておく。

鍋に豆乳、玄米ご飯、玉ねぎとセロリを入れて
火をつけ、煮立ったら弱火にして顆粒コンソメ
の素を加えて4～5分煮る。

さらにトマトを加えて1分ほど煮る。

仕上げに 塩、こしょうで味をととのえ、器に盛
り付けてチーズをかける。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　玄米トーストアボカド添え

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：15分

こってりした味で人気のアボカドは、コレステ
ロールの心配がなく体に必要な栄養がたっぷ
り。ころころとサイコロ状に切った野菜やお肉
とあわせたら、見ためも可愛いワンプレートラ
ンチの完成です。

アボカドは包丁で縦に切れ目を入れ、種を出し
て皮をむき、1cm角に切る。

豚肉も1cm角または食べやすいように切って
塩、こしょうで下味をつけ、玉ねぎ、トマトも
アボガドと同じように切る。

豚肉は油を引かず焦がさないよう気をつけなが
ら炒め、火が通ったら  と  の残りを加えて
かるく混ぜ合わせて火を止める。

パンはオリーブ油と塩をふってからかるくトー
ストし、レタスと  の炒めた具をはさんで食
べる。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　菜の花と春キャベツのクリームパスタ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：15分

みんな大好きスパゲッティ！　でもダイエット
中だとちょっと手が出ない…なんてことはもう
ありません！低カロリーでお腹も大満足な春の
スパゲッティを美味しく召し上がれ！

菜の花とキャベツは流水でよく洗い、菜の花は
２等分に、キャベツはひと口大に切る。ハムは
短冊切り、にんにくはみじん切りにする。

たっぷりの熱湯に塩（分量外）を加えてスパ
ゲッティをゆで、ゆで上がる約１分前にキャベ
ツと菜の花を加える。

フライパンにオリーブ油とにんにくを入れて火
にかけ、香りが出てきたらゆで上がった  を
いっきに加え、さらにハムと牛乳ととろけるチ
ーズを加えてひと混ぜする。

牛乳が煮つまってきたらこしょうで味をととの
えてできあがり。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　春野菜豚汁

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：10分

新鮮な春野菜が出回るこの時期には、栄養を逃
さずたっぷりとれる汁ものがオススメ！　ボ
リュームがありお腹もいっぱい、なのに低カロ
リーなので毎日の食事にぜひ取り入れてみてく
ださい。

豚もも薄切り肉は2～3cm長さに切り、こん
にゃくは短冊切りに切り、熱湯でゆでてアクを
とっておく。玉ねぎとキャベツは細切り、じゃ
がいもは皮をむいて1cm角に切る。にんじんは
半月切りに切る。

鍋に油を熱して豚肉を炒め、肉の色が変わった
ら水気を切ったこんにゃくとじゃがいもとにん
じんを加えてさらに炒め、全体に油が回ったら
水を加える。

煮立ったてきたら、ていねいにアクを取り除い
て火を弱め、玉ねぎとキャベツを加える。柔ら
かくなったらみそを溶き入れ、沸騰直前に火を
止め、斜め切りした万能ねぎを散らす。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　あじの梅風味マリネ

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：5分

ジメジメ雨の降るうっとうしい季節は、梅の
すっぱさで身体に元気を入れて。栄養たっぷり
なのにローカロリーのあじと一緒に、さっぱり
いただきます。

きゅうりは薄切り、レタスは手で小さめにちぎ
り、貝割れ菜は根元を切り落とす。あじの刺身
は切り身が大きければ食べやすく切っておく。

梅干しは種を取り除いて包丁でたたいてペース
ト状にし、 の残りの調味料とよく混ぜ合わせ
てマリネ液を作る。

水けを切った野菜とあじをマリネ液と合わせ、
冷蔵庫で冷やしてからいただく。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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美人をつくるレシピ　夏野菜と豚肉の南蛮漬け

料理研究家・栄養士。健康かつお
いしいレシピ作りの企画から料理
作成､コーディネイトまでを行
い、単行本、雑誌、広告、Web 
などで広く活躍中。

 

料理完成までの目安時間：13分

いよいよ夏本番！夏バテなんてしないように、
お酢のクエン酸パワーと、糖質分解パワーが合
体した夏ダイエット最強メニューを召し上が
れ！

を合わせて南蛮ダレを作っておく。

赤ピーマンはヘタと種を取り除いてから乱切
り、アスパラガスは根元とはかまを切り落とし
てから4等分、かぼちゃは種とワタを除いて2～
3mm厚さにそれぞれ切っておく。

フライパンに油を熱し のかぼちゃ・アスパラ
ガス・赤ピーマンの順に加えて中火で炒めた
ら、すぐにタレにつけこむ。

豚肉は5cm長さに切り をまぶし、少なめの揚
げ油で表面がカリッとなるように揚げたら、す
ぐにタレに漬け込み、味がなじんだら出来上が
り。

 

【第１回】
鶏胸肉と赤パプリカのマリ
ネ

【第２回】
きのことほうれん草のチー
ズココット

【第３回】
豆乳 ロール白菜

【第４回】
フルーツゼリーのパフェ

【第５回】
とろっとさいころ汁

【第６回】
玄米ミルクリゾット風

【第７回】
玄米トーストアボカドソテ
ー添え

【第８回】
菜の花と春キャベツのクリ
ームパスタ

【第９回】
春野菜豚汁

【第10回】
あじの梅風味マリネ

【第11回】
夏野菜と豚肉の南蛮漬け

【第12回】
冷やしジャージャーそうめ
ん
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