
具がゴロゴロ入ったトマトクリーム。
サーモンは身が崩れにくいように鍋に入れてから蒸し焼きに！「ダイエット中でオムライスが食べられない！」という声からできたレシピ。

ダイエットを頑張っている自分へのごほうびスープにどうぞ！

サーモンの
トマトクリームスープオムライスープ

ゆる糖質オフ本が 26 0万部の大ヒット！
柳澤英子さんの“大満足”ゆる糖質スープ10レシピ！！

食べ応えしっかりなのに糖質オフでヘルシー！

編

柳澤英子
料理研究家・編集者

B
　トマトジュース／無塩・・・・・・ 300㎖
　顆粒コンソメ・・・・・・・・・・・小さじ２
塩、こしょう・ ・・・・・・・・・・・・ 各少々
ドライパセリ・ ・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・小さじ２

❶・鍋にセロリ、にんじんを入れ、鮭を並
べ入れたらAをふり、クリームチーズを
散らしてオリーブオイルをまわしかけ、
フタをして火にかけ、3分ほど煮る。

❷・Bを加え、ふつふつと煮立ってきたら軽
く混ぜ、弱めの中火で３分ほど煮る。

❸�塩、こしょうで味をととのえ、器に盛
り、パセりを散らす。

作り方
❶・鍋に鶏肉、バターを入れて火にかけ、
バターが溶けたら塩、こしょうをふっ
て混ぜ、鶏肉の色が変わったら、玉ね
ぎ、マッシュルームを加えて玉ねぎが
しんなりするまで炒める。

❷・ケチャップを加えて炒めたら、Aを加え
て３分ほど煮る。

❸・煮立ったらアクをとり、溶き卵を加え
てひと煮立ちさせたら器に盛り、パセ
リを散らす。

作り方

sakamachi・cokking・ lab.主宰。忙しい人
でも苦にならずに作れる簡単レシピが好
評。『やせるおかず・作りおき』シリーズ
（2015年1月～計10冊小学館）は、260
万部の大ベストセラーに。最新刊は、ダ
イエット食材の王様のこんにゃくだけを
使用したレシピ本『こんにゃく食堂』（小
学館）。
http://eiko-yanagisawa.com/

セロリ（粗く刻む）・ ・・・・・・・・・ 1/2本
にんじん（粗く刻む）・・・・・・・・・ 1/2本
鮭（ひと口大に切る）・・・・・・・・・ ２切れ
A
　塩、こしょう、ガーリックパウダー
　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 各少々
クリームチーズ・・・・・・・・・・ 50～60g

材料（2人分）

鶏もも肉（小さめのひと口大に切る）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩、こしょう・ ・・・・・・・・・・・・ 各少々
玉ねぎ（薄切り）・・・・・・・・・・・・ 1/4個
マッシュルーム（薄切り）・・・・・・・・４個

材料（2人分）

トマトケチャップ・ ・・・・・・・・大さじ２
A
　水・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300㎖
　顆粒コンソメ・・・・・・・・・・・小さじ２
溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ２個分
ドライパセリ・ ・・・・・・・・・・・・・・適量

ひと皿で
お腹いっぱいに
なりますよ。
ぜひ作ってみて
ください！
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『
や
せ
る
お
か
ず・

作
り
お
き
』
シ
リ
ー
ズ
を

は
じ
め
、
数
々
の
ゆ
る
糖
質
オ
フ
本
を
出
版

さ
れ
て
い
る
柳
澤
英
子
さ
ん
に
ス
ー
プ
で
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
コ
ツ
を
聞
い
て
み

ま
し
た
。

「
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
“
具
だ
く
さ
ん
の
食

べ
る
ス
ー
プ
”
に
す
る
こ
と
。
食
材
を
大
き

め
に
切
り
、
咀
嚼
回
数
が
増
え
れ
ば
自
然
と

満
足
感
＆
満
腹
感
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。
鶏
手

羽
な
ど
、
食
べ
る
の
が
面
倒
な
食
材
を
選
ぶ

の
も
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
に
つ
な
が
る

の
で
、
オ
ス
ス
メ
で
す
」

　

キ
レ
イ
に
や
せ
る
た
め
に
は
、
タ
ン
パ
ク

質
を
と
る
こ
と
も
重
要
な
ん
だ
と
か
。

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
一
時
的
に
や
せ
た
と

し
て
も
、
タ
ン
パ
ク
質
を
と
ら
な
い
こ
と
で

筋
肉
量
が
減
っ
て
し
ま
い
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し

て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、
必
ず
と
り

入
れ
て
ほ
し
い
で
す
ね
」

ラ
ク
や
せ
ス
ー
プ
生
活
を

長
く
続
け
る
秘
訣
！

トマトの
リコ ピ

ン に
は 美

容
効
果
も
！ご は

んを
引 き

算 し
て
も
食
べ

応
え
ア
リ
！

鮭にはビタミンB群が豊富
に含まれており、糖質や脂
質の代謝を促します。また、
鮭に含まれる不飽和脂肪酸
には中性脂肪を減らす効果
があります。

poi nt

鶏もも肉は、筋肉量を維持
したままキレイにやせるた
めに不可欠なたんぱく質が
豊富です。

poi nt
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