




元気めし!
今月の

材料２人分 作り方1.1ｇ231kcal１人分 食塩相当量

さけとブロッコリーのレンジ蒸しさけとブロッコリーのレンジ蒸し
カラダに役立つ食材 【さけ・ブロッコリー】

○生さけ（切身） 200ｇ　○ブロッコリー 120ｇ　○玉ねぎ 80ｇ
○赤パプリカ 60ｇ　○黄パプリカ 60ｇ　○酒 大さじ2
○塩・こしょう 適量

❶ 生さけは水気をふき取り、塩・こしょうをする。
❷ ブロッコリーは小房に分けて切り、
　 玉ねぎはスライスし、赤・黄パプリカは細切りにする。
❸ 耐熱皿に①、②をのせてから酒を振り、ラップをし、
　 電子レンジで600W、5分程度加熱して蒸す。
　 （足りない場合は再加熱する）
❹ 皿に③を盛りつけて【人参ドレッシング】を
　 上からかける。

❶ 人参はすりおろして、にんにく、オリーブオイル、
　 酢、塩、砂糖を加えてよく混ぜ合わせる。

○人参 30ｇ　○にんにく（チューブ） 1ｇ　○オリーブオイル 8ｇ
○酢 5ｇ　○塩 0.6ｇ　○砂糖 0.2ｇ

【人参ドレッシング】

【人参ドレッシング】

カラダに役立つ
食材情報

動脈硬化の進行を抑えるとい
われるDHAや、免疫力を向上
させるといわれるアスタキサ
ンチン、ビタミンEなどが含ま
れている。

ビタミンC、β-カロテン、ス
ルフォラファンなどが含まれ
ており、動脈硬化を防ぐこと
や血圧を上がりにくくするこ
とに役立ちます。

さけ ブロッコリー
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