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l　あなたは、野菜料理を1日に何皿食べていますか？ 

‖諾護憲藷護憲護葦嵩の重は平均 
諾詩篇器霧諾諾窯業詫謹話芋 
「健康さっぽろ21（第二次）」では、健康づくりのために「減塩」を推進しています。 

今回ご紹介しているレシピは、簡単でおいしく、食塩控えめの野菜料理ばかりです。 

いつものお食事に野菜のおかずをもう1皿プラスして、より健康に、 

食卓を豊かにしてみませんか？ 

野菜ごろごろスパニッシュオムレツ
髄斑案を四囲雄二‾〈

卵……‥200g（Sサイズ4個）サラダ油・i・・6g（大さじ1／2）【下準備】eはいちょう切りにし、

牛乳…　　・…60miトマト……‥160g（中1個）どや磐中卒，聖二王ら†？÷エツコ‾　‾⊂7、　●

鵠密計嵩藷議欝塩、こしょうをして粗熟を取る。

少々　eポールに卵をとき、牛乳を加えて
よく混ぜ、①とブロッコリーを加え

軽く合わせる。
eフライパンにサラダ油を熟し②を
入れ、蓋をして弱火で焼き色が付
くまで加熱する。
e③に皿をかぶせてひっくり返し滑
らせてフライパンに戻し、焼き色
が付くまで焼く。
eトマトを1。5cm角に切って鍋に入
れ、eを加えて軽く煮詰める。
e④を切り分け、⑤をかけてパセリ
を添える。

卓

じゃがいも80g（中1／2個）

玉ねぎ…・80g（中1／2個）

人参・i…‥40g（小1／2本）

B

こしょう

ブロッコリー・・60g（小椋4個）パセリ

サラダ油…‥6g（大さじ1／2）

塩……‥0“8g（小さじ1／5弱）

こしょう・i……………・少々

少々

レシピオススメポイント♪
スペインの家庭料理の定番で、火の過し方がポイントです。冷

めるとより一層野菜の味が引き立つので、あ弁当のおかずと

してもオススメです。

「北海道産すこやかレシピ」：公益財団法人北海道科学技術総合振興センター（ノーステック財団）発行より

レモンでおいしく

こちらのリーフレットは札幌市広告事業により作成しています

（保健所健康企画課）

poK的Gapporo
北海道

レモン果汁100％、保存料無添加。

生レモンを切る手間がいらず、

手軽に使えます。

7
0
回
ポ
ッ
カ
レ
モ
ン
1
0
0

1
線
中
古
〕

4
5
0
巾
ポ
ッ
カ
レ
モ
ン
1
0
0



露語竃閏‾‾‾i繋蘭繕繋馨 薄霧認ii態 

醐（3人分）　　翰0“5g聴講　材料（4人分）　　　　　　　鞭　　●●題臨　　・・… 

慧∵∴∴譲葉蒜∵∴∴語義蕪謹言∵：篇i議謙譲霧 　　　　　　　ス、ズッキーニは1cm幅の半月切。にする。 

⑬　　　　　　　　　　⑭　　　　　　　　　　8器‡誤砦謹警護課蕊諾；： 
0キャベツはゆで、芯の部分はそぐもやしはさっとゆで、水気　　0切干大根は、もどして食べやすい長さに切る。　　　　　　　　　②の器に盛る。 

を切っておく。黄ピーマンは千切りにする。　　　　　　　eきゅうりは、斜めの薄切りにしてからせん切りにする。塩（分量　　①味噌と同量のヨ一久レトをよく混ぜ合わせ、なめらかになっ 

②水気を拭いたキャベツの上に、大葉をのせ、もやし、かに風　　外）をふってもみ、水気を切る。かに風味かまぼこは、手でさい　　たら残りのヨ一久レトを加えて混ぜ、③の器にかけるoピザ 

嵩慧薫薫誓崇いた善藩慧誓えてしばらくおくo　e諾緊ブンに入れ10分～15分、焼き色がつ 
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圃レシピオススメボイン両　　　　　　8mレシピオス圏ポイント♪ 
ヨ田嶋園田怪事覆轍寓葦痛風葛芳田三隅i事職能劃重責構那†両面用語櫛t　　Sm班亡霊闇珊圏脳髄撲細萱圏古田重囲し肇両軍刷nIeま胴揺剖対陣を長話院長q言医長　　　rこき」収格言血管涯三羽の重く童重油IE器Ⅲ四国曲国表姻曲調日日国運抽日清蒔 ÷熊一書漢油田蘭駐韓剖層爵嗣覇闇駆く醐肱稀豪ミ腰蚕器脚it軍閥Sm言、音別庶旧事最瞳抑暗記iと期日前品糠重く五一　　　　　　　i距輩器機槻鞘醐細間中！師蹄藷im楕朔匿医饗ing歯笈覆り露畷 

上＿ヶ獲漢至朝を宣竜三蘭審関田腸閉を葦聯閥℡雑務ヨ電器珊瑚腫悪書　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　首席利器四賀房重量び圏軍閥重曹を霧講書読経狙帽純重 

∴浅葱義盛蒜意志藍三言、言：隷高三詩表芸ふ二言二宮－＼－＿「－＼「、下林　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＼容器ノー一・一／＼つくi一一にニンjヤー『一一一一一一／＼一一一一一一一二一一一「－ 
こちらのレシピは札幌市各区保健センター管理栄養士のレシピです． 


