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【【【【季節季節季節季節のののの食材食材食材食材だよりだよりだよりだより    No.28No.28No.28No.28】】】】    
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【材料(2人分)】 

･ブロッコリー 1/2 個 ･油 小さじ 2 

･卵 1 個             ･コショウ 少々 

･きくらげ 3ｇ         

･むきえび 10 尾 

･ｳｽﾀｰｿｰｽ 大さじ 1 

･砂糖    大さじ 1 

･しょうゆ 大さじ 1 

･酒       大さじ 2 

    

「「「「「「「「「「「「ブブブブブブブブブブブブロロロロロロロロロロロロッッッッッッッッッッッッココココココココココココリリリリリリリリリリリリーーーーーーーーーーーーののののののののののののソソソソソソソソソソソソーーーーーーーーーーーースススススススススススス炒炒炒炒炒炒炒炒炒炒炒炒めめめめめめめめめめめめ」」」」」」」」」」」」            

1111 人分人分人分人分                    185185185185kcalkcalkcalkcal            塩分塩分塩分塩分        2.52.52.52.5gggg            

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ    54545454 ㎎㎎㎎㎎                    

【作り方】 

①ブロッコリーは一房ごとにわけ縦半分に、茎は縦薄切り

にした後、横半分に切ります。 

きくらげはぬるま湯でもどしておきます。 

②沸騰した湯でブロッコリーを３分茹で、すぐにザルにと

り水気を切ります。 

③フライパンに油を熱し、ブロッコリー、むきえび、きく

らげを炒めます。ブロッコリーに軽く焦げ目がついたらＡ

を入れ、強火で炒めます。 

④水気がなくなったらといた卵を回しいれ、軽くかきまぜ

てから火をとめ、コショウを加えてさらに混ぜたら完成で

す。 

※ブロッコリーの大きさによって調味料は加減して下さい 
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《《《《栄栄栄栄    養養養養》》》》    
ビビビビビビビビタタタタタタタタミミミミミミミミンンンンンンンンＣＣＣＣＣＣＣＣ        
        ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーにはにはにはには多多多多くくくくののののビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが含含含含まれていまれていまれていまれてい

ますのでますのでますのでますので、、、、風邪風邪風邪風邪やがんのやがんのやがんのやがんの予防予防予防予防効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できできできできますますますます。。。。    

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは水溶性水溶性水溶性水溶性のためのためのためのため、、、、ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーをををを長長長長くくくく茹茹茹茹

でるとでるとでるとでるとビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが壊壊壊壊れてしまいますれてしまいますれてしまいますれてしまいます。。。。茹茹茹茹でるときでるときでるときでるとき

はははは多少歯多少歯多少歯多少歯ごたえがごたえがごたえがごたえが残残残残るくらいにるくらいにるくらいにるくらいに固固固固めにめにめにめに茹茹茹茹でましょでましょでましょでましょ

うううう。。。。    

葉葉葉葉葉葉葉葉酸酸酸酸酸酸酸酸        
葉酸葉酸葉酸葉酸はははは細胞細胞細胞細胞がががが新新新新しくしくしくしく増殖増殖増殖増殖するするするする時時時時などになどになどになどに必要不可欠必要不可欠必要不可欠必要不可欠

なななな栄養素栄養素栄養素栄養素ですですですです。。。。    

貧血貧血貧血貧血、、、、動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化のののの予防予防予防予防にににに効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります。。。。    

《《《《選選選選びびびび方方方方》》》》    
①①①①上上上上からからからから見見見見てててて緑色緑色緑色緑色がががが濃濃濃濃くくくく色鮮色鮮色鮮色鮮やかなものやかなものやかなものやかなもの    

②②②②つぼみのつぼみのつぼみのつぼみの粒粒粒粒がががが揃揃揃揃っておりっておりっておりっており、、、、    

ぎゅっとぎゅっとぎゅっとぎゅっと小小小小さくしまっているものさくしまっているものさくしまっているものさくしまっているもの    

③③③③茎茎茎茎のののの切切切切りりりり口口口口がみずみずしいものがみずみずしいものがみずみずしいものがみずみずしいもの    

をををを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。    

★★★★レシピレシピレシピレシピののののポイントポイントポイントポイント★★★★    

    ブロッコリーに含まれるビタミンＣは、たんぱく質（この 

レシピでは卵、えび）と組み合わせることによって美肌効 

果、イライラを抑える効果があると言われています。 

                                                                    栄養士 塚田 幸望                                                                                    
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