
〈作り方〉

①じゃがいもは皮をむき1㎝厚さのいちょう切りにする。 耐熱容器に入れてさっと水をくぐらせ

ラップをして、電子レンジで加熱する（目安500Ｗ-4分）

②ボウルに玉ねぎ、トマト、(Ａ)を入れて混ぜる。

③アルミ箔(約30cm長さ)2枚を横長に広げ、中央に半量ずつ①を敷き、②をのせ、ベーコン、

むきえびをのせて、ホイル包みを２つ作る。

④フライパンに深さ1cmの水をはり沸騰させ、ホイル包みを入れてフタをし、弱火で15分前後

蒸し焼きにする。仕上げに刻みパセリを添え、ガーリックバターソースをかける。

○開催日 2022年6月24日（金）
○講 師 管理栄養士 二本木ゆうこ 先生
○主 催 ㈱日本食糧新聞社
○協 賛 塩水港精糖㈱

ケンコーマヨネーズ㈱

毎日の食卓で
夏バテ対策の工夫

～ガーリックバターソースで簡単！～

海老とじゃがいものガリバタホイル焼き

〈材料〉2人分
じゃがいも(小) 2個（200g）
むきえび 100g
ベーコン 1枚（3cm幅に切る）
玉ねぎ 1/8個（薄切り）
トマト 1/2個（薄めのくし形切り）
塩 2つまみ
こしょう 少々
サラダ油 小さじ1
ガーリックバターソース

大さじ1/2
刻みパセリ 適量
ガーリックバターソース(追いがけ用) 適量

～オリゴのおかげと相性バツグン！～

バナナ＆きな粉のヨーグルトシリアル

〈材料〉1人分
シリアル 20g
バナナ(小) 1本
プレーンヨーグルト 200g
きな粉 大さじ2
オリゴのおかげ 大さじ1
ドライフルーツ 適量
(プルーン、デーツ、あんず、レーズンなど）

〈作り方〉

①器にシリアル、バナナ、ヨーグルトを入れ、きな粉、オリゴのおかげをかけ、ドライフルーツを添える。

◆オリゴのおかげは、お好みの量で！◆ ◆果物はお好きなものでOK！◆

(A)


