
ブロッコリーと桜エビのガーリック炒め

桜エビはカルシウムを多く含んでおり、ブロッコリーはビタ

ミンKを多く含む食材です。ビタミンKには骨形成を促進する

働きがあるとされています。桜エビを香ばしく炒め、ニンニ

クの風味を効かせているため、醤油の量も控え目です。

①：ブロッコリーは小房に分け、茎は厚めに皮を

むいて食べやすい大きさに切り、茹でておく。

②：フライパンにオリーブ油を入れ、にんにくを

熱し、桜エビを加えて炒めます。

③：香りが出てきたら②に①の茹でたブロッコリ

ーを加えてさっと炒め、だし醤油で味をととのえ

る。

※ブロッコリーの固さは好みがあると思いますの

で、①の茹でる段階で柔らかめに茹でるか固めに

茹でるか調節してください。

1. エネルギー 49 kcal

2. たんぱく質 5.4 g

3. 総脂質 2.5 g

4. 炭水化物 3.4 g

5. カルシウム 105 mg

6. リン 106 mg

7. 鉄 0.8 mg

8. マグネシウム 28 mg

9. ビタミンＡ 38 μg

10. ビタミンＥα 1.9 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.10 mg

13. ビタミンＢ２ 0.13 mg

14. ビタミンＣ 70 mg

15. 食物繊維 2.6 g

16. 食塩 0.3 g

(　　範囲内です)

1. ブロッコリー------------------ 50 ｇ

2. 桜えび------------------------ 1 大ｻｼﾞ

3. にんにくおろし---------------- 適宜

4. オリーブ油-------------------- 1/2 小ｻｼﾞ

5. だししょうゆ------------------ 1/2 小ｻｼﾞ


