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1
章  

老
け
な
い

ミニトマトの塩麹和え
塩麹は生で食べると酵素の働きが活性化！

ミニトマト…10個
塩麹…大さじ1

1 ミニトマトはヘタを取って、
縦半分に切ります。ボウルに
塩麹とオリーブオイルを混ぜ
合わせます。

材　料

作り方

5分

パプリカのスパニッシュオムレツ
たんぱく質たっぷりの卵で健康な肌を作る

A　卵…4個
　　塩・こしょう…少々
　　粉チーズ…大さじ3

1 ボウルでAを混ぜます。タマネギと
パプリカは1cm角に切ります。

材　料

作り方

20分

食べ合わせ 食物繊維やビタミン、ミネラルが豊富なトマトと塩麹を一緒
に食べると、腸内環境を整える力がアップします。トマト＋塩麹

2 1のボウルにミニトマトを合
わせてよくからめ、冷蔵庫で
15分ほどおきます。

オリーブオイル…小さじ1

タマネギ…1/4個
パプリカ…1個
オリーブオイル…大さじ2

2 フライパンにオリーブオイルを熱
し、タマネギとパプリカを炒めます。

3 2に火が通ったら 1を流し入れ、全
体を混ぜます。フタをして弱火で 5
分蒸し焼きにし、ひっくり返して 3
分焼きます。

（4人分）

じゃがいもやブロッコリーを
加えればボリューム満点

塩
の
代
わ
り
に
塩
麹
を
使
う
と

旨
味
が
ア
ッ
プ
！

年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、

肌
ト
ラ
ブ
ル
は
増
え
て
い
く

も
の
。
乾
燥
や
紫
外
線
な
ど

外
部
か
ら
の
刺
激
に
加
え
、

糖
化
（
→
P
14
）
が
肌
の
老

化
に
重
大
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与

え
ま
す
。
炭
水
化
物
や
甘
い

も
の
の
摂
り
過
ぎ
は
避
け
、

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ

か
り
摂
る
こ
と
で
コ
ラ
ー
ゲ

ン
の
生
成
を
促
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。
化
粧
品
に
頼
り
過

ぎ
ず
、
内
側
か
ら
の
ス
キ
ン

ケ
ア
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

糖
化
は
肌
に
も
悪
影
響

食
生
活
の
見
直
し
を

肌
の
老
化
防
止

パ
プ
リ
カ

ト
マ
ト

カ
ラ
フ
ル
な
色
が
そ
ろ
う
パ
プ
リ
カ
は
、

ビ
タ
ミ
ン
C
や
β-

カ
ロ
テ
ン
な
ど
が
豊

富
な
美
肌
食
材
。
特
に
、
赤
パ
プ
リ
カ
に

は
、
キ
サ
ン
ト
フ
ィ
ル
と
い
う
強
力
な
抗

酸
化
成
分
が
含
ま
れ
、
肌
の
老
化
を
防
い

で
く
れ
ま
す
。

ト
マ
ト
の
赤
い
色
素
の
リ
コ
ピ
ン
に
は
、

紫
外
線
に
よ
っ
て
で
き
る
赤
み
を
軽
減

し
、
表
皮
の
ご
わ
つ
き
を
抑
制
す
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
抗
酸
化
作
用
に
優

れ
て
お
り
、
活
性
酸
素
の
消
去
を
促
す
な

ど
、
美
肌
に
は
欠
か
せ
な
い
食
材
で
す
。

卵

塩
麹

健
康
な
肌
を
作
る
の
に
欠
か
せ
な
い
た
ん

ぱ
く
質
の
他
、
必
須
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
含
ん
で
い
ま
す
。
１
日
２
〜
３
個
く

ら
い
を
目
安
に
食
べ
て
O
K
。
卵
白
に
は

抗
菌
力
と
抗
酸
化
力
が
あ
り
、
加
熱
す
る

こ
と
で
働
き
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

麹
に
水
と
塩
を
加
え
て
発
酵
さ
せ
た
塩
麹

は
、
栄
養
価
が
高
く
、
細
胞
の
サ
ビ
つ
き

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
効
果
も
あ
る
た

め
、
老
化
予
防
に
最
適
。
毎
日
継
続
的
に

食
べ
る
こ
と
で
腸
内
環
境
も
整
い
、
デ

ト
ッ
ク
ス
効
果
や
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
も
。

（2人分）

（冷蔵庫でおく時間は除く）


