
調味料と牛乳の出会い
おいしく減塩できるってホント？



みそを半分にして、代わりに牛乳。
これで塩分大幅カット！

いつでも、手軽に、簡単に。
毎日おいしい乳和食！

減塩みそ汁

ミルクみそで乳和食！！

＜ミルクみそ＞
みそ
牛乳

大さじ 1
大さじ 1

みそと牛乳をしっかり混ぜ合わせておく。

豆腐は1.5cm 角に切り、水けをきっておく。

鍋に分量の水を沸かし、かつお節を入れてフツフツと
してき たら、豆 腐、ねぎ、な め こを 加 えひと煮する。

か つ お 節 をしっかり絞 って 取り出したら 、
1 を 加 えて火 を止 め る 。  

水
かつお節削り節 ( お茶パックに入れておく)
豆腐
ねぎ（ 小口切り）
なめこ

300ml
5g

100g
10cm

50g

みそ汁を作る前に、みそと同量の
牛乳を混ぜ合わせて「ミルクみそ」
を作っておくことがポイント。

STEP 01

STEP 02

具材を煮立て、火を止めてから
ミルクみそを最後に入れる。

具材を加熱後、火を止めてからミ
ルクみそを最後に加えるとみその
香りが引き立ちます。
牛乳が入っていることも減塩という
ことも忘れてしまうくらいおいしい
減塩みそ汁に仕上がりますよ。

みそ半分でも、おいしく！

ここがポイント！

あらかじめ「ミルクみそ」をつくります。

STEP 03 毎日続けたい減塩みそ汁

塩分の高いみそ汁。
みその量を減らすだけでは味気な
くなりますが、ミルクと合わせて溶
き入れるだけで、コクのある減塩み
そ汁に。
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