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にしtヽ朝にカンタンに手早くできるレンピを紹介します。

明日さっそくつくつてみませんか。 ヽ 1′ お =
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0じやがいもとわかめのみそ汁
【材料】4人分/六人2人・子ども2人

水………………… …… ………3.5カ ップ

煮干し…………… …… ………6g
じゃがいも……… …一一 中… 1個

カットわかめ…………………3g
みそ………………………………大サジ2.5

【つくり方】

① 煮干しは前の晩に分垂の水にひたし
ておく。

② じゃがtヽもは度をむき、1.5cm角く
らいに切つて煮る。カットわかめとみ

そを入れる。
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食品添力8物は、つくられ方によつて次のように分けられます。

どを原料として化学合成されたもの

(タール色薫、OPP.TBZな ど )

然界に存在する穂資をまねて含成したもの

(ビタミンA、 B、 C、 こなど )

として利用されているものから抽出したもの

シ色素、クチナシ色素など)

るもの (花・鶴本・毘虫・綱菌・菰物・食用
(カカオ色素、トウガラ

でない海漂など)から抽出したもの

(コチニール色素、グアーガム、キサンタンガム、カラギナンなど)

】麗夕萄Л曹厖ツの

ごはん

肉豆腐
じゃがいもとわかめのみそ汁

●ごはん

0向重腐
【材料】4人分/大人2人・子ども2人

豆腐………………………………2/3丁
豚肉 (スライス)……………200g
玉ねぎ…中…………… … ………1個

しらたき……………………… 1玉

小松菜…………………………1/2株

堪肇Ⅲll嬢琵:5
油…………………………………適宣

【つくり方】

① 玉ねぎはくし型に切る。しらたきは
ゆでこぼしておく。小松菜は洗つて、

3cmく らtヽ (こ切る。

② フライバンか鍋に油を熱し豚肉を妙
めAで調味し、①と豆腐を加えて煮る。

これらは人間にとつては異物です。体

に取り込まれた場合に分解・消化され

にくく脂防に蓄積され、さまざまな害

を及ぼすことがあります。
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『買とヽ掏必携 !コンピニ時代の食品添加旬』竜初雄二 (雰ばえ社)参考
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手どもに気をつけたい良品憲測物

①保響料
細菌やカビという生きた細胞のは忙らきを抑

えるので、成長邊中の子どもの細B包にも何ら

ん`の作用があると考えられます。

②調嚇料
旨味調味料として、特にアミノ酸はほとんど

の加工食品に使われています。強い琶味に侵

れてしまうと、野菜などいるいるな食ぺもの

を食へられなくなつてしまいます。

③ 重 硝 醸 ナ トリウ ム (璽硝醸Na)

ハム・ソーセージ・イクラなどに、発色剤と

して使われます。現在使われている添加物の

中で最も危険で、強い毒性を持つています。

おゞ とtt 尊

Ⅲ

【ワンポイントアドバイス】

肉豆腐は前日につくつておくと味がよくしみます。ごはんの上に

かけてもおいしいです。野菜だけを朝、煮てもいいでしよう。
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食べもの文化編業部編 (芽ばえ社 )よ り
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