








豆乳ヨーグルト

今回は私がここ最近食べているものについて話したいと思います。それは、タイトルにある通り豆乳ヨ

ーグルトです。そもそも皆様は豆乳ヨーグルトについてご存知でしょうか？ 豆乳ヨーグルトとは、豆乳に

乳酸菌を加えて発酵させてできた、植物性のヨーグルトです。乳酸菌や大豆イソフラボン、大豆たんぱ

く質といったものが含まれています。豆乳ヨーグルトと一般的な牛乳から作られるヨーグルトとの違いは、

植物性であるか動物性であるかです。植物性と動物性の違いから、乳酸菌や脂質、たんぱく質など

様々な面で違ってきます。豆乳ヨーグルトは一般的なヨーグルトに比べて、「低カロリー」で「低糖質」の

ためヘルシーで、「鉄」や「葉酸」が多く含まれています。ですが、一般的なヨーグルトと比べるとカルシ

ウムの量が少ないという特徴があります。また、豆乳ヨーグルトの味わいは酸味があまりなく淡白なため、

一般的なヨーグルトの味が好きな人にとってはまずいと感じることもあるようです。実際に私も初めて食

べたときは何とも言えない味だなと思いましたが、今ではほぼ毎日食べるくらいの習慣になっています。

フルーツ、黒ごま・きなこ、蜂蜜などを入れたりとアレンジを変えて楽しみながら食べています。調べてみ

ると、料理やお菓子作りにも幅広く使えるようなので、今後試してしてみたいと思っています。 最後に、

豆乳ヨーグルトは便秘解消や美容効果、ダイエット効果などと嬉しい効果を得られるようなので、気にな

った方がいましたらぜひ試してみてはいかがでしょうか。 (H)




