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チンゲン菜とれんこんの豆乳スープ

　糖質はエネルギー源となる大切な栄養素です。しかし、急激にたくさん

摂取すると血糖値が急上昇し、それを抑えるためにインスリンが分泌され、

「血糖値の乱高下」が起きます。この血糖値の乱高下は、血管を傷つけて動

脈硬化を引き起こしたり、糖尿病の原因になったりすることもあります。

　右記を参考に、日頃から血糖値の上昇を緩やかにする食生活を心がけま

しょう。

●お菓子やジュース、砂糖入りコーヒーなどを控える　

●食物繊維を多くとる　

●野菜を最初に食べる　

●よくかんで時間をかけて食べる　

●食後に軽めの運動をする　

●朝食を抜かない

血糖値の乱高下を防いで、高血糖を予防！

スープに豆乳を使うことで

旨みと満足感アップ！

●料理制作　沼津りえ（管理栄養士）
◦撮影　上條伸彦　
◦スタイリング　沼津そうる

満足感と旨みたっぷり高血糖予防レシピ

βカロテンやビタミン C・E が豊富で抗酸化作用があります。
カルシウム・鉄などのミネラル、食物繊維も豊富。

● Pick Up ／チンゲン菜
1人分

123kcal

食塩相当量 1.1g

れんこん………50g

にんじん………20g

チンゲン菜……1 株（100g）

ベーコン………1 枚（20g）

水………………200mL

豆乳……………200mL

みそ……………小さじ 2

材 料（２人分）

① れんこんを麺棒などで軽くたたいて食べやすい大きさにする。

にんじんは乱切り、チンゲン菜は 5cm 長さに、ベーコンは 1cm

幅に切る。

② 鍋に水、れんこん、にんじん、ベーコンを入れて火にかける。

れんこんに火がとおったら豆乳、チンゲン菜、みそを加え弱火

で 2 ～ 3 分加熱する。

約約15分15分作 り 方




