
♪食べて健康♪
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ジメジメした季節になってきましたね(^^;)
食欲もおち体調も崩しやすい時期ですが、栄養のある食事を摂ってこの時期を

乗り切りましょう！

野菜の揚げびたし 1時間くらい漬けると美味しい

材料（４人分）
お好みの野菜で★今回は…

茄子３本 パプリカ２個 グリーンアスパラ３本 オクラ１パック

鶏肉のささ身４枚

★(だし汁２カップ・醤油大さじ３・酒大さじ１）
お好みで調整して下さいね(*^_^*)

茄子 紫色の成分であるナスニンとポリフェノールはコレステロール値を下げ

る働きがあります。オクラ ネバネバのもとペクチンには、血糖値の上昇を抑
えたり整腸作用・糖尿病の予防・便秘の改善に効果があります。パプリカ ビ

タミンＣが豊富。ビタミンＰが一緒に含まれているので炒めたりしても壊れず

ビタミンＣが充分摂れます。アスパラ 穂先には毛細血管を丈夫にするルチン
が多く含まれ、動脈硬化の予防になります。

作り方

野菜は食べやすい大きさにカットします。
（茄子は乱切り パプリカひと口大 アスパラは根元の硬い皮を剥く

オクラはフォークで穴をあける）

ささ身はひと口大のそぎ切りにし、塩と粉山椒を振って小麦粉をまぶします

野菜・ささ身をそれぞれ油で揚げます

★印の調味料を合わせておいて、揚げたての野菜・ささ身を漬けて出来上がり
です。


