
ブリと旬の野菜のガーリック炒め

スナップエンドウのチーズ焼き

イチゴのコンポート

5/17 は
世界高血圧デー

【定食合計栄養成分 / 1 人分（白米 150g 分含む）】【定食合計栄養成分 / 1 人分（白米 150g 分含む）】

エネルギー 701kcal、たんぱく質 30.1g、脂質 19.6g、エネルギー 701kcal、たんぱく質 30.1g、脂質 19.6g、

糖質 93.7g、食物繊維 7.2g、塩分 1.5g、カリウム 1159mg糖質 93.7g、食物繊維 7.2g、塩分 1.5g、カリウム 1159mg



1. ブリは一口大に切り、小麦粉をふり、余分な粉をはたいておく

2. アスパラは斜め薄切り、タケノコは一口大、ニンニクは輪切り、

　小ネギは小口切りにする

3. 中火で熱したフライパンに油とニンニクを入れ、香りが出たら

　ブリを入れて焼き目をつける

4.ブリにある程度火が通ったら、アスパラとタケノコを加え、さ

　らに炒める

5. ★を混ぜ合わせ、4 に火が通ったら★を回し入れる

6. 皿へ移し、小ネギとコショウを上からかける

1. スナップエンドウは筋をとり、カリフラワーは食べやすい大きさに切る

2. スナップエンドウ、カリフラワーを好みの硬さまで茹でる ( 目安 1 ～ 2 分 )

3. 耐熱皿に盛り、塩コショウ、粉チーズをふり、オーブントースターで

   焼き目がつくまで焼く

1. イチゴのヘタをとる

2. 鍋にイチゴをいれて砂糖をまぶし、30 分程度置く

3. 2 に白ワイン、レモン汁を加え、弱火で煮る

4. 途中アクが出てきたら取り除き、15 分程煮る

エネルギー 60kcal　たんぱく質 4.4g　脂質 1.8g　糖質 5.2g　食物繊維 3.1g

塩分 0.5g　カリウム 223 ㎎

エネルギー 73kcal　たんぱく質 0.8g　脂質 0.1g　糖質 16.0g　食物繊維 1.5g

塩分 0g　カリウム 189 ㎎

エネルギー 316kcal　たんぱく質 21.1g　脂質 17.2g　糖質 17.3g

食物繊維 2.1g　塩分 1.0g　カリウム 703 ㎎

スナップエンドウのチーズ焼きスナップエンドウのチーズ焼きスナップエンドウのチーズ焼き

イチゴのコンポートイチゴのコンポートイチゴのコンポート

栄養成分 / 1 人分

栄養成分 / 1 人分

栄養成分 / 1 人分

･イチゴ 14 粒 (140ｇ)

･砂糖 大さじ 2

･レモン汁 大さじ 1

･白ワイン 大さじ 2/3

･ブリ 2 切 (200g)

･アスパラ 4 本 (60g)

･タケノコ ( 水煮 ) 60g

･ニンニク 小 2 片

･小麦粉 大さじ 1

･サラダ油 小さじ 2

･小ネギ 2g

･コショウ 少々

･★酒 小さじ 2

･★醤油 小さじ 2

･★砂糖 小さじ 2/3

材料 2 人分

･スナップエンドウ 10 本 (50g）

･カリフラワー 6 房 (160g)

･粉チーズ 大さじ 2

･塩 0.6g

･コショウ 0.6g

材料 2 人分

材料 2 人分
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