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お
い
し
い
が
ん
食 

セ
ミ
ナ
ー
で
人
気
の
料
理
メ
ニ
ュ
ー

ボ
タ
ラ
ボ
で
は
毎
月
１
回
、
正
常
分
子
栄
養
学
に
沿
っ
た
が
ん
の
栄
養
講

座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
が
ん
の
方
で
も
食
べ
ら
れ
る
、
白
砂

糖
な
し
・
塩
な
し
で
も
お
い
し
い
料
理
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

ズッキーニのオムレツ

そば粉のパンケーキ＆りんごソース

1

作り方材料

そば粉…適量
水…適量
りんご…適量
レモン汁…適量

そば粉と水を合わせて生地
を作り、フライパンに流し
入れて両面を焼く。

りんごは皮を剥いていちょう
切りにする。

鍋にりんごとレモン汁を加
えてお好みのジャムの硬さ
になるまで煮る。

生地にジャムをのせる。

2

ココナッツブラウニー

1

作り方材料

ナチュレオ（ケトレア）…45ｇ
卵…2個
ココナッツシュガー…35ｇ
ココナッツフラワー…25ｇ
カカオ…15ｇ

ボウルに卵とナチュレオ
（液体）を入れよくかき混ぜ
て、ココナッツシュガーを
加えさらに混ぜる。

　 にココナッツフラワーと
カカオを加えて混ぜる。

　 をケーキ型に流し入れ、
160 度のオーブンで20～
30分焼く。
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3

ズッキーニは小口切りにし
て、天然だしで味をつける。

鍋にナチュレオを加え、ズッ
キーニと玉ねぎを加えてフタ
をし、弱火で加熱する。  

野菜が煮えたら、溶き卵を
流し入れ弱火で加熱する。

卵が凝固する直前に刻ん
だパセリを加える。

ズッキーニのオムレツ

1

作り方

2

材料

卵…4個
ズッキーニ…1～ 2本
玉ねぎ（薄切り）…半分
パセリ…1茎
ナチュレオ（ケトレア）…適量
天然だし…適量

3

レンティル豆を水で洗う。

鍋にナチュレオを加え、玉
ねぎを蒸し焼きにする。

　 にレンティル豆、ローリ
エ、ターメリック、水を加え
て加熱する。

豆が柔らかく煮えたら、ロー
リエを取り、天然だしで味
付けをする。

レンティル豆の煮物

1

作り方

2

材料

レンティル豆…1カップ
玉ねぎ（薄切り）…1個
ローリエ…2～ 3枚
水…2カップ
ナチュレオ（ケトレア）…適量
天然だし…大さじ2
ターメリック…大さじ1

3

ココナッツブラウニー

レンティル豆の煮物

そば粉のパンケーキ
　　　　　＆ りんごソース
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Plus one ! 
パンケーキの生地は、
水を多くすると薄くなりま
す。お好みで、生地の
厚さを調節してください !
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