


    悩み

     食事の味付けや食材の違いで家事に手間がかかり、経済的にも余分にかかる。 


    助言

    
              【調理の工夫】




  
  「家族とは別の料理を作りたい」「一人暮らしだけど、手軽にバランスのよい食事をとりたい」などの場合に、ちょっとした工夫で調理を簡単にする方法を紹介します。
◎　調理過程で味付けを変える
　○　途中まで一緒に調理し、味付けの段階で分ける
　○　素材にはあまり味付けをせず、食べる時の調味料で調整する
　○　煮物の味の調整に、めんつゆなど調味量が調合されたものを活用する
◎　調理過程で形態やかたさを変える
　○　材料の切り方などを下処理の時点や調理後に、食べやすい状態に変える
　○　やわらかくしたい場合、家族の分を除いて、さらに加熱時間を延長する
　○　素材や下処理の方法を変えて、一緒に調理する
◎　小分け冷凍保存
　○　一回使用分ずつ、小分けにして冷凍保存すると、便利で無駄がありません
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