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おうちでできるタンサ活レシピ① ヨーグルトレモンドレッシングのバランスサラダ １人分 

ビフィズス菌入りヨーグルト 計 100ｇ 

水溶性食物繊維 計 2.2ｇ 

エネルギー 578 kcal 

【ポイント】 

一皿で満足感があり、ごはん代わりにもなるサラダ。朝食やランチ、

遅夜ごはんにもおすすめです。 

ごまドレッシング、シーザードレッシングなどさまざまなバリエーション展

開が可能。飽きずに続けることができます。 

ノンオイルで仕上げているのでギルトフリー。 

さまざまな具材でバリエーション展開が可能です。 

 

作り方 

1.鍋に湯をわかし、たまごを 10 分ほど茹でて、ゆでたまごを作 

る。粗熱が取れたら殻をむき、8 等分に切る。別の鍋に湯を 

わかし、大麦を 15～20 分ほどゆでて、中心が透明になった 

ら湯切りをして水でよく洗う。 

2.レタスをざく切りに、ミニトマトを縦 4 等分に切る。アボカドを 

1cm 角に切り、くるみを粗刻みにする。 

3.ボウルに(A)を上から順に入れて混ぜ合わせる。 

4.皿にレタスをしき、残りの具材をきれいに盛り付ける。 

3 のドレッシングをたっぷりかけていただく。 

 

おうちでできるタンサ活レシピ② オートミールパンケーキ ヨーグルト★キウイソース １人分 

ビフィズス菌入りヨーグルト 計 100ｇ 

水溶性食物繊維 計 2.3ｇ 

エネルギー 540 kcal 

【ポイント】 

水溶性食物繊維が豊富なキウイを使ったソースはヨーグルトとの

相性抜群。パンケーキだけでなく、ヨーグルトにかけるなど、ジャム

代わりにも使えます。2～4 倍作ってストックしておいても◎ 

なめらかな食感のビフィズス菌入りヨーグルトを使用していますが、

ホエーが分離していたら、かき混ぜてからかけてください。 

 

作り方 

1.耐熱容器にオートミールと豆乳を入れて軽く混ぜ、600w 

の電子レンジで 2 分ほど加熱する。 

2.1 の粗熱が取れたら(A)を入れて混ぜ合わせる。 

3.フライパンにサラダ油を薄くひいて弱火にかけ、2 を 3 等分  

にして入れる。3～4 分焼いたら裏返してさらに 3～4 分 

焼く。同様に 2 枚焼く。 

 4.キウイフルーツを小さめのざく切りにする。耐熱容器に 

(Ｂ)を入れてふんわりとラップをかけ、1 分ほど加熱する。 

5.皿にパンケーキを盛り付け、よく混ぜてなめらかにしたヨーグ  

ルトをかけ、4 のキウイソースをかける。 

※キウイソースを作る時は吹きこぼれを防ぐため、耐熱容器は深めのものを使用する。 

食材 容量 水溶性食物繊維 

たまご １個  

大麦（もち麦、押し麦など） 20g 0.9g 

レタス 2～3 枚(60g) 0.1g 

ミニトマト 4 個 0.2g 

アボカド 1/4 個 0.6g 

くるみ 30ｇ 0.2g 

(Ａ)砂糖 小さじ 1  

(Ａ)塩 小さじ 1/4  

(Ａ)こしょう 少々  

(Ａ)レモン汁 小さじ 2 0.2ｇ 

(Ａ)ビフィズス菌入りヨーグルト(無糖) 100ｇ  

食材 容量 水溶性食物繊維 

オートミール（クイック） 50g 1.6g 

無調整豆乳 150ml 0.3g 

(A)たまご 1 個  

(A)砂糖 大さじ 1  

(A)ベーキングパウダー 小さじ 1  

(A)塩 少々  

サラダ油 小さじ 2～3  

ビフィズス菌入りヨーグルト(無糖) 100ｇ  

(B)キウイフルーツ 1/2 個 0.4g 

(B)砂糖 大さじ 1/2  

(B)レモン汁 小さじ 1  

【レシピ集２】 管理栄養士 柴田真希氏の おうちでできるタンサ活レシピ 




