
1食でとりたい野菜の量（120g）

ੜ໺ࡊͳら྆手いͬͺい Ճ೤໺ࡊͳらย手にのるྔ

健康POINT

①茄子はヘタを落として縦半分に切り、
2分ほど水にさらして1本ずつ切り口を
合わせてラップに包む【写真】。600Wの
電子レンジで3分加熱して、氷水にラッ
プごと入れて冷ます。水気をふいて縦に
3～4等分に切る。
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ささみ������������������������������������������ 3ຊ（100H）
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Ԙ���������������������������������������� ͻとつまみ
࠭౶������������������������������������� ͻとつまみ
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͸ͪみつ�������������������������������খさ͡1�2
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ヘルスアップクッキング

一手ؒか͚て࡞れ͹ɺ͖ Ύ͏りのαϥμを৯΂たくͳりますよ！
Ϩシϐの一ྫͰすɻお޷みͰすりމຑのྔ͸変えてみましΐ͏ɻ

1日350gの野菜を食べるとカラダにいい♪
ேன൩ɺ�৯Ͱ���gͷ໺ࡊΛͱΔΑ͏ʹ৺ֻ͚ましΐ ʂ͏

《A》

《B》

՘ࢠとささみ͸ϨンδͰௐཧする手ܰ
ͳϨシϐͰすɻ ՘ࢠ͸一౓にたくさん
৯΂ることがͰ͖る໺ࡊͳのͰɺ৯෺
ણҡを૿΍すことがͰ͖ますɻ
ৠし （ܲささみ）͸ɺৠしोにからめて
おくとしͬとりと্࢓がりますɻ

ʪ�ਓ෼ʫ 
Ԙ෼......1.2H ৯෺ણҡ ......2.5HΤωϧΪー .....150LDBM ໺ྔࡊ .....110gʢਖ਼ຯྔʣ

茄子のバンバンジー

②ささみは筋を取り、耐熱容器に入れて
《A》をもみこみふんわりラップをかけ、
600Wの電子レンジで2分半加熱して、
そのまま粗熱をとる。粗熱がとれたら手
でさき、蒸し汁とからめておく。
③《B》を合わせてタレをつくり、小ねぎは
小口切りにしておく。
④器に茄子、蒸し鶏（ささみ）の順にのせて、
③のタレをまわしかけて、小ねぎをふる。
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自家製「胡麻ドレッシング」を作ってみませんか？

●すりމຑ ........大さ͡2
●࠭౶ ................খさ͡1
●しΐ͏Ώ .........খさ͡1

●ϚϤωーズ ....大さ͡2
●ਣ ....................খさ͡2
ຑ༉މ● ............খさ͡1

これͰ大さ͡3ഋ෼΄Ͳの
υϨοシンάが࡞れますɻ
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