


■材料（４人分）　
● じゃがいも ２個
● さつまいも １／２本
● にんじん １／２本
● れんこん １００ｇ
● ブロッコリー １／２株
● オリーブオイル 大さじ３
● 塩 適量
● 粗びき黒こしょう 適量
● 粒マスタード 適量

■作り方
①じゃがいも、さつまいも、にんじんは１ｃｍ厚さの輪切りにし、れんこんは１ｃｍ厚
さの半月切りにする。ブロッコリーは小房に分ける。

②鍋に小鉢皿を入れ、皿の高さの少し下まで水を入れる。ザルにブロッコリー以外の野
菜を入れてのせ、蓋をして１５分ほど蒸す。ブロッコリーを加え、更に５分蒸す。

③皿に盛り、オリーブオイルを回しかける。塩、粗びき黒こしょう、粒マスタードを添
え、お好みでつける。

■メニューポイント
●ザルにお好みの野菜を入れて、一度に蒸せます。蒸した野菜の甘みが、オリーブオイ
ルで引き立ち、野菜のおいしさを実感していただけます。

１人分のエネルギー： ２２４kcal／塩分：０．３ｇ／調理時間：約３０分

■材料（４人分）　
● 豚しゃぶしゃぶ用肉    ３００ｇ
● 塩 少々
● サラダほうれん草 ４５ｇ
● グレープフルーツ ４房（９０g）
● ディル 適量
● スプラウト 適量
● オリーブオイル 大さじ３
● 粗びき黒こしょう
          （お好みで）        適量

■作り方
①豚肉はゆでてザルにとり、塩をまぶし、皿に盛る。

②サラダほうれん草は４ｃｍ長さに切り、グレープフルーツは皮をとってひと口大にし
①にのせる。ちぎったディル、半分に切ったスプラウトを散らす。

③オリーブオイルをかけ、お好みで粗びき黒こしょうをかける。

■メニューポイント
●オリーブオイルの香りと風味で食べる、ひと味違った豚しゃぶサラダ。
●オリーブオイルと相性のよいグレープフルーツの酸味が、オイルの香り、風味を引き
立て、フレッシュ感をプラスします。

１人分のエネルギー：３０３ kcal／塩分：０．３ｇ／調理時間：約１５分




