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問健康増進課健康づくり班
　☎ 0820（73）5504

♪食推おすすめレシピ♪

〈作り方〉
① ブロッコリーは小さめの小房に切り分け、じゃがいもは５㎜
　 の厚さのいちょう切りにする。塩少々（分量外）を加えた湯
　 で 茹でる。
② フライパンにマヨネーズとパン粉を入れ、パン粉がきつね色
　 になるまで炒める。
③ ②に①と青のりを加え、和える。

【１人分の栄養素量】
エネルギー 91kcal、たんぱく質  2.7g、脂質 4.9g、
ビタミンＣ  27mg、食塩相当量  0.3g

ブ ロ ッ コ リ ー と じ ゃ が い も の パ ン 粉 焼 き

　ブロッコリーやじゃがいもにはビタミン C が豊
富に含まれています。ビタミン C には抗酸化作用
があり、細胞を保護するはたらきがあります。
　パン粉の香ばしさとマヨネーズのコクで食塩量
控えめでもおいしく、子どもにも好評です！簡単
に作れるのでぜひ作ってみてください！

〈材料〉（４人分）
  ブロッコリー …······· １／２株（150 ｇ）
  じゃがいも ············· １個（120 ｇ）
  パン粉 ··················· １／２カップ
  マヨネーズ ············· 大さじ２
  青のり ······················ 小さじ１


