
�塩味��の味を利用する
かんきつ類のしぼり汁や香辛料・酢・だしを利用

���の油を��→�いす�����
素材を油で軽く炒めてから味付けをする
油分の多い種実類（胡麻やピーナッツ等）の利用
→香ばしい香り、風味

� 香り�い�のを利用する
旬の食材などの新鮮な風味・香りはそれだけで
どんな調味料より美味しい

塩分を�らす工�をしよ�

�加工品は塩分�多く��れているので���

�し��油などの調味料は、かけ������し、
つけて食��し��

�汁物・�ー�・�類の�きは汁を�し�し��

��食の�きは、�味の�のを���し��
→��のや�類等の�品料�は塩分�多い���

�るので���

魚の加工品
肉の加工品 塩蔵品

漬物類


