
みんな元気に！

タラの甘みとかぶ

のふんわり食感で

とってもやさしい

口当たり。低カロ

リーもGoodですね。

～ タラのかぶら蒸し～

　寒さが増し室内で過ごすことが多くなり、運
動不足になっていませんか？今回は、良質のた
んぱく質を含み、脂肪の少ないタラの１品です。
　タラには疲労回復・免疫力向上・消化吸収も
よく体力回復の効果があり、かぶには整腸作用・
コレステロールを下げる効果があります。

●Ａ

寒い冬にぴったり

な具だくさんうど

ん。生姜が効いて、

心も体もほっこり

温まります♪

～ あったかうどん～

　風邪かな？と思ったら、体の芯から温まる食
事をとりましょう。特に、消化もよくエネルギー
としてすぐに役立つうどんはおすすめです。温
かいお出汁に、野菜やお肉を入れると、栄養も
たっぷりに！
　温まることで血液循環もよくなり、免疫力も
アップします。
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キムチの唐辛子効
果と低カロリーの
きのこで、ヘル
シーで満足できる
おかずです！

～野菜たっぷりキムチ炒め～

　寒い日が続きます。運動不足で代謝が落ち、
体重が増えていませんか？
　キムチに含まれる唐辛子は、食べるだけで体
がポカポカしてきます。血液の循環を促進し、
代謝を上げ、脂肪燃焼効果もあります。
　普段の料理に少し加えて、体重を減らしやす
い体づくりを始めましょう。
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★このレシピは、平成 27 年 4 月～ 28 年 3 月までの広報紀の川で紹介しています。

10

サクッとしたキャ

ベツの歯ごたえと

甘みが口の中に広

がり、春を感じさ

せます。

～ 春サラダ ～

　葉がやわらかく甘みがあり、みずみずしい春
キャベツ。美肌効果のあるビタミン C が豊富で
す。芯の周辺に多く含まれているので、芯も捨
てずに食べましょう。
　油による胃もたれを防いでくれる効果もあり
ます。油料理の時に一緒に食べると良いですね。
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ハッピーごはん⑥

　　ささみは茹でて割く。
　　白菜はざく切りにする。
　　えのき茸は株を取り、まいたけはほぐす。
　　人参と生姜は千切りにする。
　　葱は小口切りにする。
　　　 ～　  をから炒りする。
　　　 を合わせ、うどんを煮込む。
　　椀に入れ、　　  を乗せる。
　　最後に　  を散らす。

●１

●４
●３
●２

●７ ●Ａ

●５
●６

●８

●４●２

●１●６
●９ ●５

うどん�����4 玉
ささみ�����4 本
白菜����� 250g
えのき茸����50g
まいたけ����50g
人参������50g

　葱������ 20g
　生姜����� 少々
　だし汁�� 6 カップ
　しょうゆ�大さじ 1.5
　みりん��大さじ 1.5

材料（４人分）

１人分

247 kcal

●A

　　タラは 1/2 に切り、塩・こしょうする。
　　かぶはすりおろす。
　　人参は輪切りにする。
　　生しいたけは石づきをとる。
　　しめじは小房に分ける。
　　里芋は適当な大きさに切り、だしで煮る。
　　皿に 　、　～　 を盛り、上に　をのせ蒸す。
　　蒸し上がったら三つ葉を散らし軽く蒸す。
　　食べるときにしょうゆをかける。

●１

●４
●３
●２

●７ ●１

●５
●６

●３
●８

●６ ●２

●９

タラ�����4 切れ
塩・こしょう��少々
かぶ����� 200g
人参������50g
生しいたけ���4 枚

しめじ�����50g
里芋����� 100g
三つ葉�����少々
しょうゆ� 大さじ 1.5
だし汁�����適量

材料（４人分）

１人分

77 kcal

　　豚肉は適当な大きさに切る。
　　人参とエリンギは短冊に切る。
　　もやしはさっと洗う。
　　えのき茸は株を取り、半分に切る。
　　フライパンに油を熱し、豚肉を炒めてから
　　    ～ 　を入れる。
　　最後にキムチを入れる。

●１

●４
●３
●２

●２
●５

●６
●５

白菜キムチ�� 50 ｇ
豚肉���� 250 ｇ
人参������50g
もやし���� 100g
えのき茸��� 50 ｇ

エリンギ����50g
サラダ油��� 100g

材料（４人分）

１人分

124kcal

　　キャベツを茹でる。
　　薄焼き卵を作る。
　　豚肉を茹でる。
　　人参・きゅうりは細い千切りにする。
　　　に　と　をのせる。
　　　に　をのせ巻く。
　　食べやすい大きさに切る。
　　ポン酢やお好みのドレッシングをかける。

●１

●４
●３
●２

●７

●５
●６

●３

●８

●１●２
●４●５

春キャベツ�� 200g
卵�������２個
豚肉����� 200g
人参������50g

きゅうり����50g
ポン酢�����少々
油�����小さじ１

材料（４人分）

１人分

130 kcal


