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季 鮮 季 繁 コ ー カ ー  ☆ 《  今年の愛も暑かつたですね～

そんな皆さん 食事のひと工夫でリフレッシュしましょう 1

夏バテ解消メニューのポイントは、

☆疲労回復に動業のあるごタミンβ′   …豚肉、績豆、玄米など

☆ビタミンBlの吸収を高めるアグシン  …タマネギ、ニンニク、ニラなど

☆

☆

☆

☆

☆タンノゞク賢場多くとる

☆食欲∪pさせる番華″

材料 (2人分)

…肉、魚、卵、豆腐など

…唐幸子など

暑 tヽ ときはよを使わない電子レンジで簡単畿選はいかがでしようか?

☆☆豚肉と野菜の重ね蒸し☆☆

豚肉バラ薄切り …150g→ 1日大に切る

も や し  L・・1袋儀 200静→まにS台さらしてネ気をきる

キャベツの葉  …100g一大きめの 1回大にちぎる

に ん じ ん …60g→ピーラーで皮をむき、さらに縦に簿い帯状に肖1る

味付け塩コショウ…小さじ1/2

つ lt だ れ ・J翻劇欝 く大きじ1)ミ だ彗彗油 (大きじ1)ミ ご球溝 (小さじ1/2)毒 囃畢子の

小日切り (1/2本分)をあわせておく

☆耐熱皿 (直径23X高さ4 omく らいのもの)にもやし1/2量を広1ず、

きゃべつ、にんじん、豚肉の1/2量を順に重ね、味付け塩コショウ小さじ1/4をふる。

縄様に野業と感海奎璽ねて珠織織塩コショウをふも,

★ふんわりと二重にラップをして電子レンジ(6001)で 6分ほど加熱し、そのまま庫内に5分おく。汁気

をきつて器にもり、つけだれをそえる。

群零さん惨、積の七事をご書じてすか ?

春の七革はご暮搬0方も多いと思いますが、意外とご存じないのが秋●七率です。

秋の七草は、萩の花 (ハギ)、 尾花 (オバナ :ス スキ)、 葛花 (ク 月 、撫子の花 (ナデシヨ)、 女郎花

(オ ミナエシ)藤袴 (フ ジバカマ)、 朝貌の花 (アサガオ :キ キヨウ)を さしています。

≪積の七駆0由察鯵≫ 万葉集の山上憶良が詠んだ歌に、「秋の野に咲きたる花を

播新りかき,数ふれば七事の花。萩の花、尾花、葛花:機子の花、女郎花また薄袴、

朝親 (がお)の花」というのがありますが、これが秋の七草です。




