
51	 ● アズキのガパオ
52	 ● アズキソースのピザ
  	 ● アズキとチーズの	
 ピリ辛ホットサンド

53	 ● ポルチーニ茸とアズキの	
 玄米リゾット

54	 ● アズキ豆腐のブッラータ風サラダ
　	 ● アズキと豆腐の鯖入り	
 ブッラータ風豆乳仕立て

55	 ● なすのアズキ薬味だれ
56	 ● アズポテサラダ
	 ● 5色のねばねばボウル

57	 ● アズキクリームチーズの	
 フレンチトースト
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4	 アズキのパワーで不健康からの	
脱出に成功！

6	 1 血圧、体温が改善された！　
	 アズキの利尿効果が余分な水分と
塩分をカラダから排泄。
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    	 アズキポリフェノールが、血液の	
循環をよくして血液をサラサラに。

10	  3 中性脂肪が下がった！
	 アズキポリフェノールと食物繊維で
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パティシエ、フレンチのシェフの下で修行を
積み、バリ島やタイ、カリフォルニア等のレ
ストランでも修行を積む。世界の料理をヘ
ルシーかつおしゃれに提案し評判に。映え
るカフェスイーツにも定評が。近著に「パン
ケーキの教科書」(河出書房新社)がある。

本誌をお読みになる前に
●レシピや食材の成分は、特に明記されて
いない場合は「日本食品標準成分表2020年
版（８訂）にもとづき、編集部が独自に算出し
ています。
●商品の価格は編集部による購入価格とな
ります。現在の仕様や実勢価格とは異なる
場合がありますので、あらかじめご了承ください。
●アズキの飲用飲食は安全だとされています
が、すべての人に等しく安全であるとは限りま
せん。体調不良の人や薬を服用している人、
持病のある人などは必ず医師に相談してか
らはじめてください。また、アズキの飲用飲
食によりカラダに不調が生じた場合は、すぐ
に中止して医師に相談してください。
●本誌に記載している情報は、2021年10月
時点のものです。

料理研究家
アンチエイジングアドバイザー
メディカルハーブコーディネイター

藤沢せりかさん

私が実践している
毎日飲みたいアズキ茶、
煮アズキの極上レシピを

教えます！


