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2008 Winter

�ブロッコリーは小房に分け、塩（分量外）を加
えた熱湯で2〜3分ゆで、水気を切る。

�生ハムは食べやすい大きさに切る。マッシュルー
ムは石づきをとって5mm厚さの薄切りにする。

�たまねぎは薄切りにし、フライパンにサラダ油
を熱して中火で炒め、塩・こしょうをふる。バ
ットなどに移して冷ましておく。

�ボウルに卵を割りほぐし、残りのＡの材料と合
わせてよく混ぜる。

�耐熱皿に�を敷き、�・�を彩りよくのせる。
❻�に�を流し入れ、ミックスチーズをちらし、

230℃のオーブンで25 〜 30分、色よく焼く。

　作り方

　材料（4人分） 1 人分

塩分

2.2
g

エネ
ルギー

238
kcal

撮影●青山紀子／スタイリング●大畑純子

ブロッコリーと生ハムのキッシュ
ビタミンC、カルシウムが
たっぷりとれる ブロッコリー …………………200g

生ハム …………………………  80g
マッシュルーム…………1/2パック
　 たまねぎ ……………………  2個
　 サラダ油 …………… 大さじ1/2
　 塩 …………………… 小さじ1/2
　 こしょう …………………… 少々
　 卵……………………………  3個
　 牛乳 ………………… 2/3カップ
　 塩……………………  小さじ1/2
　 ナツメグ …………………… 少々
ミックスチーズ ………………  40g

�小松菜は3cm長さに切る。白菜は短冊切りにし、
芯の部分と葉の部分に分けておく。

�生揚げは熱湯をかけて油抜きし、短冊切りにする。
しょうがはせん切りにする。

�鍋にAとしょうがを入れて煮立て、生揚げ、白菜
の芯、白菜の葉、小松菜の順に加えてひと煮する。

　作り方

　材料（4人分）

1 人分

塩分

1.5
g

エネ
ルギー

89
kcal

小松菜と白菜の煮浸し
ゆでずに使えて
ビタミンたっぷり

旬の献立旬の献立

レシピ・料理制作  竹内 冨貴子
（管理栄養士・ダイエットクリエイター） 

健康インタビュー 「偶然人間ドックで見つかった影。その正体は…」― P14

連載　賢い患者さん 第3 回「歯がしみるぅ!?  歯医者へ GO?　
　　　　　　それとも我慢？」― P4

小松菜…………………………250g
白菜……………………………150g
生揚げ ……………………… 1/2枚
しょうが……………………1/2かけ
　 和風だし …………… 1カップ
　 薄口しょうゆ ………  大さじ2
　 みりん ………………… 大さじ2
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