
■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    

 

FKD店専用TEL：028-612-5351 
365365365365日日日日    栃木県宇都宮市今泉町237 FKD宇都宮店1階(食મષਲ਼峴ৃく) 

アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
ଵ৶౭ു岶岬峔峉峘食事峼サ嵅ー崰峁峨峃。 
Ⴒට୰嵣ႇႌ୰嵣།ഷ峔どؼおฎ峩はご峀い峨峅峽岵ء 
アールエスFKD店では、お食事相談サービス(૮મ)実施中♪ 

毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしておりま
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営業時間：10時21ع時 

10月1岾ିધী峲峴岝岴ਗ਼ਵ嵣ۍڶڻ嵣ഖ峑峘岾ିધ峬崊嵤嵓崐崡嵅崌嵛崰峼崿嵔崤嵛崰峁峐岮峨 栄養栄養栄養栄養＋＋＋＋健康健康健康健康コラムコラムコラムコラム    ～～～～カリウムをカリウムをカリウムをカリウムを減減減減らすためのらすためのらすためのらすための調理法 調理法 調理法 調理法 ① ① ① ① [[[[切切切切る・る・る・る・洗洗洗洗う・う・う・う・水水水水にさらすにさらすにさらすにさらす]]]]    ～～～～    
先月先月先月先月はははは「「「「カリウムがカリウムがカリウムがカリウムが多多多多くくくく含含含含まれているまれているまれているまれている食品食品食品食品」」」」についておについておについておについてお話話話話しいたしましたがしいたしましたがしいたしましたがしいたしましたが、、、、野菜野菜野菜野菜やややや果物果物果物果物だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、豆豆豆豆やきのこやきのこやきのこやきのこ、、、、海藻海藻海藻海藻などにもなどにもなどにもなどにも    

含含含含まれていることがおまれていることがおまれていることがおまれていることがお分分分分かりいただけたかとかりいただけたかとかりいただけたかとかりいただけたかと思思思思いますいますいますいます。。。。今月今月今月今月はははは「「「「カリウムをカリウムをカリウムをカリウムを減減減減らすためのらすためのらすためのらすための調理法 調理法 調理法 調理法 ①①①①」」」」についておについておについておについてお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします。。。。    

■カリウムを減らすために、知っていただきたいのは「「「「カリウムはカリウムはカリウムはカリウムは水水水水にににに溶溶溶溶けるけるけるける性質性質性質性質があるがあるがあるがある」」」」ということです。この、『水に溶け

る』という性質を利用し、調理をするときにひと工夫するだけでカリウムの摂取量を低減することができます。 

「水にさらす事でどのくらいカリウムが減るの？」というご質問をいただきますが、食材の切り方や大きさ、水の量や、水にさら

す時間などによっても低減量は異なります。カリウムの多い野菜やいも類などを食べる時は、ぜひ実践してみてくださいね。 

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『カリウムをカリウムをカリウムをカリウムを減減減減らすためのらすためのらすためのらすための調理法 調理法 調理法 調理法 ② ② ② ② [[[[茹茹茹茹でる・でる・でる・でる・茹茹茹茹でこぼすでこぼすでこぼすでこぼす]]]]』』』』についてについてについてについて、、、、おおおお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします～～～～    

水にふれる表面積が大きいほど、カリウム

は抜けやすくなります。なるべく細かく、

薄く切りましょう。 

①①①①なるべくなるべくなるべくなるべく細細細細かくかくかくかく、、、、薄薄薄薄くくくく切切切切るるるる 

生のまま食べたい野菜は細かく切ったり、

薄切りにしたあと、水にさらします。  

その後はしっかり水気を切りましょう。 

③③③③水水水水にさらすにさらすにさらすにさらす ②②②②よくよくよくよく洗洗洗洗うううう 

生のまま食べる野菜も、茹でた野菜も流水

でしっかり洗いましょう。洗った後は、 

きちんと水気を切ることも大切です。 

平成27年10月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 


