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低カロリー！マクロビオティック
　

　　　

　
マクロビオティックとは、日本の精進料理がモデルで、動物性食品をほとんど使わない

食事のことをいいます。減量や、生活習慣病の改善、予防に効果があるとされており、現

在、世界中で注目されています。今回は、肉や魚、動物性食品をいっさい使わないレシピ

をご紹介します。

まずは、マクロビ風豆腐ハンバーグです。低カロリーで高たんぱく質、食物繊維もたっ

ぷり摂ることができます。今回は、味噌のソースでいただきました。

れんこんシュウマイは、お肉のような食感でとても満足感がある一品です。マクロビで

は、れんこんをすりおろしてお肉替わりによく使います。

ブロッコリーのポタージュは、バターや生クリームではなく、味噌と豆乳で作るのがポ

イントです。意外とコクがでておいしいですよ。

マクロビオティックは「野菜ばかりで物足りなさそう」「材料を調達するのが難しそ

う」などのイメージを持たれがちですが、身近な食材で、おなかも満足する食事なのです。

しかも、今回のレシピは低カロリーのうえ、「コレステロール」はゼロ。健康が気になる

人はぜひ、お試しくださいね！

　

 ・マクロビオティックは、家にある食材や調味料で簡

単にできるのですね。意外とおなかいっぱいになり満

足でした。

（４ 0 歳代　女性）

・れんこんのシュウマイがおいしかったです！低カロ

リーで食物繊維も摂ることができるので、とてもいいで

すね。早速作ってみます！

（６ 0 歳代　女性）                                  　　　　
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