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健康POINT

①れんこんとごぼう
は皮をむき一口
大に切って2分ほ
ど水にさらして
600Wの電子レ
ンジで1分半加熱
しておく【写真】。
②エリンギは一口大に切る。ミニトマトはヘ
タをとる。にんにくはみじん切りにする。
赤唐辛子は種を取っておく。
　バゲットは1センチ幅に切っておく。
③鍋にさばの水煮ʢ؈ो͝とʣ、オリーブオイ
ル、にんにく、赤唐辛子、塩、れんこん、
ごぼう、エリンギを入れて中火で4分ほど
煮る。
④ミニトマトを加えてひと煮立ちさせて器に
盛り、パセリのみじん切りをふる。バゲット
を添えて、いただきます。
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さ͹ਫࣽ؈（৯Ԙෆ࢖用）�������������� 180H（1؈）
れん͜ん �������������������������������������� 100H（1અ）
ご΅う������������������������������������� 50H（খ1��本）
エリンΪ��������������������������������������50H（中1本）
ϛニトϚト ������������������������������������������������ ݸ�
にんにく��������������������������������������������������� 1ย
ύηリ�����������������������������������������������������దྔ
੺౜ਏ子���������������������������������������������� 1�2本
Ԙ ��������������������������������������������������খさ͡1�4
オリーブオイル ��������������������������������1�2カップ
όήット ��������������������������������������������������దྔ
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ヘルスアップクッキング

さば缶の
カルシウムがスゴい
ってホント？

手ܰにࠎまで৯΂Βれる「さ͹؈」は、
カルシ΢ムઁऔの৺ڧいຯ ！ํ
͜のレシピのように、カルシ΢ムのٵ収
をߴΊるϏλϛン%（エリンΪ）、カルシ
΢ムとと΋にܗࠎ੒にಇ͖か͚るϚグ
ωシ΢ム（ご΅う）なͲと組Έ合Θせた
ྉཧがおקΊです。
たオイルはύスλにབྷΊれ͹ύスͬ࢒
λソースに΋なります♪

ʪ�ਓ෼ʫ ৯෺ણҡ .........4.2H ৯Ԙ૬౰ྔ ........1.8HエωルΪー ......488LDBM
໺ྔࡊ .............121Hカルシウム .........269NH

ナント！ コップ1杯の牛乳の約2倍のカルシウムを摂取できます。
ͦ、が「޻まで৯΂Βれる加ࠎ」 のؚ༗ྔを૿΍しているのです。
また、੨ڕにଟくؚまれる%H"（ドίサϔΩサエンࢎ）と&1"（エイί
サϖンλエンࢎ）を手ܰにઁऔで͖ます。
&1"には݂ӷサϥサϥޮՌ΍中ੑࢷ๱をԼ͛るޮՌがあり、%H"は
೴΍ਆܦ系の健康ҡ࣋に໾立ͭとされています。
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