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～嵐山の味メニュー105～
栄養コーナー

　白菜の約95％は水分ですが、ビタミンCやカリウム、マグ
ネシウムや亜鉛などのミネラル類も含まれています。白菜に入
っている栄養分は熱と水に弱いものが多く、ゆで汁や煮汁に栄
養分が溶けだしていくので、加熱する場合はそのまま摂取でき
る味噌汁や鍋物、野菜スープなどがおすすめです。
　今回のメニューは肉類が少なめですが、白菜を多く使うこと
で食べごたえがあり、カロリーの少ないものとなっています。

（今回のメニューはＨ28年2月号に掲載されたものです）

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー　133kcal　たんぱく質　10.6ｇ　脂質　4.5ｇ
　カルシウム　59mg　　塩分　1.0ｇ
＜材料＞4人分
　白菜 4枚　鶏ひき肉 150ｇ　玉ねぎ 40ｇ（1/5個）
　にんじん 30ｇ（1/5本）　しょうが 1/2かけ
　A　溶き卵 1個分　塩・酒 各少々　片栗粉 大さじ1
　B　だし汁 2カップ　しょうゆ 小さじ2　酒 大さじ1
　　　みりん 小さじ1/2　塩 小さじ1/4　片栗粉 大さじ1

＜作り方＞
①白菜は塩少々を加えた熱湯で2分ほどゆで、水
に取ってから絞る。
②玉ねぎとにんじんは粗みじん、しょうがはみじ
ん切りにしてボウルに入れる。
③②に鶏ひき肉とAを加え、よく練り混ぜて4等
分にする。
④白菜を1枚広げて③を全体にぬり、手前から巻
く。4本作り、鍋に並べる。
⑤④にB（片栗粉以外）を加えて強火にかけ、煮立
ったら弱めの中火にしてさらに10分煮る。
⑥白菜を取り出し、2cm幅に切って器に盛る。
鍋に残った煮汁に同量の水で溶いた片栗粉を加
えてとろみをつけ、白菜に回しかける。

白菜とひき肉の渦巻きロール
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