
■■■■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 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]]]]    ～～～～    
先月先月先月先月はははは「「「「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」」」」としてとしてとしてとして【【【【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切切切切るるるる、、、、よくよくよくよく洗洗洗洗うううう、、、、水水水水にさらすにさらすにさらすにさらす】】】】のののの３３３３つのポイントについておつのポイントについておつのポイントについておつのポイントについてお話話話話

しいたしましたしいたしましたしいたしましたしいたしました。。。。今月今月今月今月はさらにはさらにはさらにはさらに「「「「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②②②②」」」」のののの【【【【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。。。。    

茹茹茹茹でこぼしてからでこぼしてからでこぼしてからでこぼしてから調理調理調理調理しましょうしましょうしましょうしましょう!!!!    

■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。 

カリウムは加熱することでは減ることはなく、電子レンジによる下処理ではカリウムの低減には効果がありません。 

肝心なのは、水に溶ける性質を利用し、水水水水にににに溶溶溶溶けけけけ出出出出たカリウムをたカリウムをたカリウムをたカリウムを摂取摂取摂取摂取しないようにしないようにしないようにしないように調理調理調理調理することすることすることすることです。 

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『体体体体をつくるためにをつくるためにをつくるためにをつくるために必要必要必要必要なななな五大栄養素五大栄養素五大栄養素五大栄養素』』』』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～～～～    

①①①①たっぷりのおたっぷりのおたっぷりのおたっぷりのお湯湯湯湯でででで茹茹茹茹でるでるでるでる ②②②②茹茹茹茹でこぼすでこぼすでこぼすでこぼす 

お湯が少ないと、カリウムが溶け出にくく

なります。茹でる時はたっぷりのお湯で茹

でましょう。茹でた後の野菜は流水で洗

い、水気をよく切りましょう。 

みそ汁やスープ、煮物、鍋物などの料理を作るときは、一度茹でたお湯を捨てる(茹でこぼす)

ことが重要です。茹でこぼしをせずに料理すると、カリウムが溶け出た汁も一緒に摂取して

しまう事になるので注意しましょう。鍋物を食べる時も、茹でこぼしをしてから作ることで

〆の雑炊まで、おいしくいただけます。 

平成27年11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 ～ 


