
日 時：2024年5月23日（木）
10時00分～13時00分

場 所：別館4階 「ヘルシースタジオ」

ヘルシースタジオ教室 第３６弾

「食事でできる

高血圧予防！」
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本日のメニュー

無塩ロールパン1個

豚ヒレ肉のチーズカツ

季節野菜のバーニャカウダー風

冷凍野菜たっぷりカレースープ
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エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

481 33.7 18.5 49.8 5.1 229 1.8

(ポイント)
・ラディッシュは大根の仲間で和名は二十日大根という。
アミラーゼを含んでいるので消化を助け胃もたれを防
ぐ効果があります。
葉には鉄、カルシウム、ビタミンB1、B2、Cが多く
含まれている。

・トマトのうまみ成分やカレー粉を活用し、塩分を抑え
ることができる。



材料（1人前）
◆豚ヒレ肉(脂なし)・・80g ◆塩・・0.1g
◆黒こしょう・・少々 ◆片栗粉・・適量
◆にんにく(薄切り)・・1g ◆トマト・・60g
◆バジル・・0.5g ◆サラダ油・・小匙1/2(2g)
◆ピザ用チーズ・・15g ◆酒・・小匙1(5g)
◆塩・・0.2g ◆水・・大匙2/3(10g)

作り方

①豚ヒレ肉にラップを被せたら、めん棒などで上から叩き厚み
を均一に整える。

②塩と黒こしょうで下味をつけたら、片栗粉を薄くまぶす。
トマトは1cm程度のダイスカットに切る。

③フライパンにサラダ油とにんにく、豚肉を並べて弱火で
加熱し、蓋をしてじっくり6分ほど焼いて肉とにんにくを
一度取り出します。

④フライパンをペーパータオルでさっと拭き、ピザ用チーズを
広げます。弱火で加熱して溶かします。

⑤チーズの上に豚肉を並べます。弱火で焼きながら、菜箸など
で肉と肉の間を空けるように離します。

⑥蓋をせずに3分程チーズがこんがりとパリパリになるまで
焼いたら、器にチーズの面が上になるように盛り付ける。

⑦フライパンににんにくとトマト、酒、水、乾燥バジルを入れ
トマトが少し崩れるまで中火で煮たら、塩で味付けをする。

⑧豚肉の上に⑦のソースをかけたら出来上がり。

豚ヒレ肉のチーズカツ

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

192 21.9 8.9 7.4 0.9 106 0.9
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材料（1人分）
◆蓮根・・30g  ◆ラディッシュ・・15g(1個)
◆スナップエンドウ・・5g(1本) 
◆ヤングコーン・・10g(1本)
◆アスパラガス・・20g(1本)
≪ソース人前≫
・味噌・・大匙1(18g) ・マヨネーズ・・大匙1(12g)
・オリーブ油・・大匙2(24g)
・にんにくチューブ・・小匙1・1/2(7.5g)
・粉チーズ・・小匙1(2g) ・牛乳・・大匙3(45g)
・黒こしょう・・少々
作り方

①蓮根は1cm幅のいちょう切り、ラディッシュはよく洗い
半分に切る。ヤングコーンはよく洗う。スナップエンド
ウは先端がとがっている側面に太い筋があるので取り除
く。反対側のへたと筋も取っておく。

②耐熱容器に蓮根、スナップエンドウ、ベビーコーン、
アスパラガスを入れふんわりラップをして電子レンジ
それぞれ加熱する。
≪加熱時間は5人前≫
・蓮根600w3分
・ベビーコーン600w1分30秒
・スナップエンドウ・アスパラガス500w1分

③器に②を盛付け、混ぜ合わせたAを添えて出来上がり。

季節野菜のバーニャカウダー風

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

60 5.2 2.2 5.2 1.8 92 0.2
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冷凍野菜たっぷりカレースープ

材料（1人前）
◆冷凍グリル野菜ミックス・・60g
◆玉ねぎ・・15g
◆オリーブ油・・小匙1/2(2g)
◆水・・100cc ◆コンソメ・・小匙1/6(0.5g)
◆ローリエ・・0.5g 
◆カレー粉・・小匙1/4(0.5g)
◆塩・・0.5g ◆こしょう・・少々
◆乾燥パセリ・・少々

作り方
①玉ねぎは1cm程の角切りにする。
②鍋にオリーブ油を熱し、玉ねぎを透き通るまで
炒める。冷凍グリル野菜ミックスを入れて軽く
炒める。

③水、コンソメ、ローリエ、カレー粉を加えて少
し煮る。

④最後に塩、こしょうで味を調える。
⑤器に盛り付け、パセリを散らして出来上がり。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

48 1.3 2.2 7.3 12 21 0.7
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