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容器を、熱湯消毒します。
少量の水を入れ、電子レンジで1分30秒。
食事バランスガイド、おぼえていますか？
「何を、どれだけ食べたらいいか」の目安として、厚生労働省・農林水産省が平成17年に提案したものです。
人間のからだは、食べたもので作られます。バランスの良い食事が、健康なからだ作りの基本。
でも、このバランスガイド、よく見ると、「乳製品」の項目が。牛乳がニガテな人は、ヨーグルトやチーズを食べてみましょう。乳酸菌の効果も、期待できますよ。
いろんな種類のヨーグルトが、売られていますね。じつは、「乳酸菌」にはいろんな種類があるんです。それぞれ、期待できる効果もちがうと言われています。
何はともあれ、あれこれ試して、からだが「調子いいよ」と言ってくれるものを、探してみましょう。
自分に合ったヨーグルトが見つかっても、毎日食べるとなると、経済的にちょっとイタい。
そこで、強い味方、ヨーグルトメーカー。牛乳とほとんど同じコストで、ヨーグルトが食べられます。
「乳製品を摂り過ぎると、太っちゃう。」糖質や脂質の摂取過剰は、肥満の最大要因です。
気になる方は、低脂肪乳でヨーグルトを作ってみましょう。元の乳酸菌が同じなら、効果も同じ低脂肪ヨーグルトができます。
また、女性の場合、豆乳ヨーグルトもおすすめ。
ヨーグルトを作ろう
お好みのヨーグルトを投入。
牛乳を加えながら、よくかきまぜます。
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