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玉ねぎの肉巻き

～嵐山の味メニュー104～

栄養コーナー

＜作り方＞
①オクラは塩を少々入れたお湯でゆでておく。
②玉ねぎは、くし切りで12等分する。
③塩・こしょうで下味をつけた肉で玉ねぎを巻き、崩
れないように楊枝でとめる。

④フライパンにサラダ油をひき、③を並べて、両面を
こんがりと焼く。

　楊枝を刺した部分の肉に火が通ればできあがり。
⑤オクラとミニトマトを添えて盛り付ける。
※玉ねぎが柔らかい方がお好みの場合は、火加減を弱
めにしてじっくり焼く。

　豚肉には、夏場に失われがちなビタミンＢ1が豊富に含まれています。
ビタミンＢ1は代謝を助ける働きをするため、夏バテ予防や疲労回復に
効果的だといわれています。また、ねぎ類やにんにくに含まれるアリシ
ンという成分と一緒に取るとビタミンＢ1の吸収がよくなります。暑さ
のストレスに負けないためには、ビタミンＣを取ることも大切ですの
で、トマトなどの旬の緑黄色野菜も積極的に食べるようにしましょう。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー 440kcal たんぱく質 28.4ｇ
　脂　質 29.1ｇ カルシウム 49mg
　塩　分 0.9ｇ
＜材料＞4人分
玉ねぎ 2個
豚ロース薄切り 24枚
塩・こしょう 少々

サラダ油 少々
オクラ 8本
ミニトマト 12個

夏バテ予防に

～

クラヴィーア　クラヴヴィィヴヴヴ アアアアアクラク ヴヴヴィィィィィィィィィィィヴヴヴヴ アアアアアアアアアア
シュピーレン

引田明子の引田明子の
Klavier spielen
引田明子の
Klavier spielen

ン

enenennnnnnnn
（ピアノ演奏）（ピアノ演奏）（ピアノ演奏）
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