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元気めし!
今月の

材料２人分 作り方1.0ｇ320kcal１人分 食塩相当量

さわらの塩焼  くるみだれさわらの塩焼  くるみだれ
カラダに役立つ食材 【さわら・くるみ】

○さわら 2切（1切120ｇ）　○塩 少々　○オリーブ油 適量
○パセリ 2ｇ　○ミニトマト 4個

【さわらの塩焼】 【さわらの塩焼】
❶ さわらを3等分に切って塩を振っておく。
❷ フライパンにオリーブ油を熱し、
　 最初に❶の皮を下にして焼き、両面を焼き上げる。
❸ 皿に❷を盛り付けて上から【くるみだれ】をかけて
　 細かく刻んだパセリをかけ、ミニトマトを添える。
【くるみだれ】
❶ くるみを細かく砕いておく。
❷ フライパンを熱し、オリーブ油を入れて、
　 弱火で❶とくるみだれの調味料を炒め合わせる。

○くるみ 10ｇ　○みりん 大さじ1
○合わせ味噌 小さじ1/2　○砂糖 小さじ1
○塩 0.1ｇ　○オリーブ油 大さじ1

【くるみだれ】

●DHA・EPA・・・・・・・・血中の脂質バランスを整える働き
●ビタミンD・・・・・・・・・カルシウムとリンの吸収をサポート

さわら

くるみ
カラダに役立つ食材情報

クイズの答え 青魚が持つ油と同様のオメガ3脂肪酸。
体内では合成できないため、摂取したい油です。❷ ❸

●オメガ3脂肪酸・・・循環器疾患の予防効果に期待

●ポリフェノール・・・抗酸化作用
●ビタミンB群・・・・・・3大栄養素の吸収、合成のサポート

(不飽和脂肪酸)
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