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個人情報について 広報おわりあさひの編集にあたり収集した個人情報は
その他の目的で無断利用することはありません。

この広報誌は、
植物油インキを使用しています。

UDフォントを
使用しています。

※広告の内容に関する問い合わせは直接広告主へお願いします。広　告

▶かきに含まれる
　亜鉛は、
　免疫活性に
　効果的

●エネルギー／167kcal ●たんぱく質／9.1g ●脂質／7.4g ●カルシウム／89mg ●塩分／2.1 g1人分の栄養価

❶ 塩水（水カップ2+塩小さじ1）でかきを振り洗い後、水で洗い、
ざるに取る。

❷ ブロッコリーは小房に分け、茎は皮をむいて5㎜の厚さに切り、
全部を硬めにゆでる。

❸ シイタケは軸を取り、大きければ2つにそぎ切りする。
❹ ❶の水気をペーパータオルでよく取り、塩・こしょうを振り、
片栗粉をまぶす。

❺ フライパンでサラダ油を熱し、❹の両面を中火で1分ずつ焼く。
❻ ❺に❷❸を加えて強火で1分程度炒め、【A】をからめて完成。

免疫力を高めて
冬を乗り越えよう!
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ブロッコリー ……400g
塩 …………………… 少々
こしょう…………… 少々
片栗粉………… 大さじ2
サラダ油 …… 大さじ2

　　かき（むき身）………………… 300g
　　シイタケ ………………………… 180g
　　オイスターソース………… 大さじ2
　　水 ……………………………… 大さじ4
　　酒 ……………………………… 大さじ4
　　砂糖 …………………………… 小さじ1
　　減塩しょうゆ（しょうゆでも可） 大さじ1｛【A】


