¥ 2a5T LIV [ i (2A%)

INTY -BoO—2B (54 2) 4tk [HFI3EHhE]
H%EPE'IG)/J\*A;E& </MAFE 1/3%F (100g) cFoRY 2K
°"g- c2F4RAF—X MK - 70v3Y— 6
-EhHH KTL1 c2AS54RALEY 2K
Y55 AR o
L of \’;

ey
Sy N

d\‘\ - -

1. BEOTFREETS i
AN > ERTTRGRARY.
455 (BAGIEL AR (<83, :
* o Ry FHY 2F 5o ﬂ
70v3Y—FThe

2. BADOTAREZT S
BRIGHDYE L. F—XERLKRESICHD K I28EL ;.su
PLNTDILT, :

RERSE (1 ADBHTY
FILE—: 2 8 2keal
TAESE 16, 68

SHL 34 2ng ”
& 3. BASEEESD
T LYEBSELY BAIC, F—X. MAEOMEIZOE TS, i
IMAF(E. DILS D LA S CBLBEORER, lgﬁ
B4 7o k8 (BRI T B4 L & SETH ! ftEIF3 &
DL DLDZWEBHMTHBIMLFEXF—XD—&K 774/\/‘\-/$%§"’L ﬂ%‘l*]’é‘?%’&‘Pi‘()(fJ‘)EéJ: IBE<Co
TTo BOLBHIZIE. HILSILDEELBNITS p mic. FI&be e L HICEY L CEYFI(T5,

EY I VKE—#ICE D LR, IMAFES
7D v 3 U _L- 'C'?'o

LY P : RILEMIGEERELTS FAl: REET EERERSR




ERRERARA VR YIS LT

% BELE EFTyILES !

. Ak
1. BRo ik wT AR

IRHE WY
@\ (A £#H

A m;;,;;&@ iw
hAtcA
BLrL L

SRIECREE(C

o

ENRIL =W (&

RLEETRBHEX v 575 —
Led Lo BoE—

RLEE™H ERRER (ST0844 AVFR)



	　　東広島市
	健康レシピ
	材料（２人分）
	・豚ロース肉（スライス）　４枚 ・小松菜　１/３束（100g） ・スライスチーズ　4枚 ・薄力粉　大さじ１ ・サラダ油　適量
	【付け合わせ】 ・キャベツ　２枚 ・ブロッコリー　６房 ・スライスレモン　２枚

	つくりかた
	１．野菜の下処理をする 　小松菜…さっと茹でて水気を絞り、 　　　　　４等分（豚肉の幅と同程度）に切る。 　キャベツ…千切りにする。 　ブロッコリー…茹でる。
	２．豚肉の下処理をする 　豚肉は筋切りをし、チーズと同じ大きさになるように軽く 　叩いてのばす。
	３．豚肉巻きを作る 　豚肉に、チーズ、小松菜の順にのせて巻く。
	４．仕上げる 　フライパンに油を熱し、豚肉巻きを中まで火が通るよう焼く。 　皿に、付け合わせとともに彩りよく盛り付ける。


	豚肉の小松菜＆ チーズ巻き
	レシピ担当者より
	カルシウムの多い食材である小松菜×チーズの一品 です。骨のためには、カルシウムの定着を助ける ビタミンKを一緒にとると効果的。小松菜や ブロッコリーに豊富です。

	医療保健課公式インスタグラムで

	健康レシピ
	をチェックしよう！
	フォローすると更新レシピをすぐにチェックできます♪
	レシピはこちらから
	印刷したい方は 市ホームページへ

	かんたん！ おいしい！ 家族で健康に！
	地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け
	東広島市　医療保健課（令和８年４月作成）




