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新生活が始まる方、一緒にがんばろう！

☎044-381-3377（みんなの健康塾ちゃんねる事務局）
本紙のお申込み、その他お問い合わせ

本紙を毎月ご希望の方には郵便でお届けします

今回使用するタケノコやアスパラガスには、むくみの
解消や高血圧予防に有効なカリウム、そして腸内環境
を整える食物繊維が豊富に含まれています。
さらにアスパラガスには、疲労回復やスタミナ増強に
効果があると言われるアスパラギン酸も豊富です。
旬の野菜には、その季節に必要な栄養素が豊富に含ま
れていると言われています。季節の変わり目こそ、栄
養豊富な食材を上手に取り入れて、健やかな体作りを
心がけましょう。

ボールに卵、牛乳、チーズ、黒コショウを加えて混ぜ、キッシュ液を作る。

タケノコ、アスパラガス、玉ねぎを一口大、ベーコンを 1cm幅に切る。

フライパンにオリーブオイルをひいて②を炒め、火が通ったら、ベーコンとしらすを加えて
さっと炒める。粗熱を取っておく。

解凍したパイシートを麺棒で伸ばしパイ皿に敷き詰め、底の部分の生地にフォークで数か所
穴をあける。（パイ皿がない場合は、厚手の耐熱のお皿でもOK！）

③の具材にキッシュ液を半分注ぎ、パイ皿に入れる。残ったキッシュ液は最後に流し込む。

200℃に温めたオーブンで、約 20分焼いたら完成。
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タケノコ水煮：100ｇ、アスパラガス：4本、玉ねぎ：1/2個、しらす：大4、ベーコン：4枚
           　　 卵：2個、牛乳：1/2カップ、ピザ用チーズ：40ｇ、黒コショウ：少々
パイシート：1枚、オリーブオイル：大1

材料
4人分

監修：石心会    管理栄養士   大川  清 監修：石心会    管理栄養士   大川  清 

レシピは動画でも解説中！

今回使用するタケノコやアスパラガスには、むくみの
解消や高血圧予防に有効なカリウム、そして腸内環境
を整える食物繊維が豊富に含まれています。
さらにアスパラガスには、疲労回復やスタミナ増強に
効果があると言われるアスパラギン酸も豊富です。
旬の野菜には、その季節に必要な栄養素が豊富に含ま
れていると言われています。季節の変わり目こそ、栄
養豊富な食材を上手に取り入れて、健やかな体作りを
心がけましょう。

（キッシュ液）（キッシュ液）
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旬な食材を使った
健康レシピ

栄養成分
（1人分）

この他にもたくさんレシピを
公開しているので、ぜひご覧
ください！

エネルギー 261kcal、たんぱく質 12ｇ、
脂質 19ｇ、炭水化物 10.2ｇ、塩分 1.1ｇ、
食物繊維 1.6ｇ
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