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ま ご こ ろ 　栄養課だよりNo.30 R3年　7月発行

恵愛堂病院　病院長

十分な休養、規則正しい食事を意識し、暑い夏を乗り越えましょう！

★

調理師 :長田、池田管理栄養士 :小林

～作り方～

①ピーマンは半分に切りヘタと種を取る。玉ねぎはみじん切りにする。

②玉ねぎは飴色になるまで炒める。

③ひき肉と②、★を入れ、よくこねてピーマンに詰める。

④フライパンに油をひき、中火で肉だねの面から焼く。

＜さっぱりソース＞

①玉ねぎを耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをし600ｗで1分加熱

する。

②小鍋に玉ねぎとほかの調味料を入れ少し煮てから、水溶き片栗粉

でとろみをつけ、お皿に盛りつけた肉だねの上にかける。

ピーマン ・・・2個

豚ひき肉 ・・・120ｇ

玉ねぎ ・・・40ｇ

ｖ

・身体の水分を補える！

・利尿作用により、身体の余分な熱を逃がし体

温を下げることができる！

①ビタミンB1（豚肉、うなぎ、豆腐など）

食事で摂った糖をエネルギーに変えてくれます。

②アリシン（ニンニク、ニラ、ネギなど）

ビタミンB1の吸収を高めてくれます。

香味野菜の香り成分で食欲アップ！

③クエン酸（お酢、梅干し、レモンなど）

身体の疲れのもと（乳酸）を取り除いてくれます！

夏が旬の野菜は、ビタミンやカリウム、水分が

豊富に含まれています！ ＜さっぱりソース＞

玉ねぎ ・・・20ｇ

おろしにんにく・・・1ｇ

しょうゆ ・・・15ｇ

酢 ・・・2ｇ

水 ・・・10ｇ

片栗粉 ・・・1ｇ

材料（2人分）

パン粉 ・・・15ｇ

溶き卵 ・・・30ｇ

塩 ・・・ひとつまみ

こしょう ・・・少々

おろしにんにく・・・1ｇ

おろししょうが・・・1ｇ

油 ・・・小さじ2

夏バテ予防にピッタリ！
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