
����������	
�����

鼻やのどの粘膜を強くするビタミンＡを含む
食材で免疫力アップ。インフルエンザや風邪
に負けない体をつくりましょう。

【作り方】

①たらを２つに切り、酒としょうが汁で下味をつける。
②ブロッコリーは小房に分け色よくゆでる。エリンギは３～４つ割りにして網で焼く。
③たらの汁気をふき、小麦粉をうすくまぶして油で揚げる。
④大根おろしとポン酢しょうゆを作っておく。
⑤彩りよく盛り付け、たらに大根おろしとポン酢しょうゆをかける。

【材　料】（１人分）

たら…１切れ（70g）　酒…３g　しょうが汁…適量
小麦粉…４g　大根おろし…40g　エリンギ…40g
ブロッコリー…30g　ミニトマト…２個
ゆずのしぼり汁…小さじ１　しょうゆ…小さじ１

＊揚げたらのおろしポン酢がけ 焼きエリンギ ブロッコリー添え＊

いつもいつも元気元気
健康健康レシピレシピ
いつも元気
健康レシピ

　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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