
①　ジャガイモ、ニンジンは皮をむいて、適当な大きさに
　切り、下ゆでする。
②　ほうれん草は水洗いし、さっと下ゆでしてから適当な
　大きさに切る。
③　ベーコンは適当な大きさに切る。
④　水を沸かし、チキンコンソメ、牛乳、生クリーム、シ
　チューミックス、バターの順に入れて出汁を作る。
⑤　④に①～③の具材を入れて、軽く煮込めば完成。

栄養士チェック
　ほうれん草は他の野菜と比べてビタミンやミネラル各種の
ほとんどを多く含み、中でもビタミンＡとビタミンＣは代表
的な栄養素です。いろいろな種類の栄養素を含んでいるので
貧血改善、動脈硬化予防、がん予防、骨粗しょう症予防、抗
酸化作用などたくさんの効用があります。

栄養価（１人当たり）

材　料（４人分）
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瀬賀洋平さん

　お客様とのつながりを大切に、
西条はもちろん北海道直送の食材
を生かした料理づくりを心掛けて
います。今回、ご家庭でも簡単に
作ることのできる、少し変わった
お鍋を提案してみました。お好み
で具材をアレンジしてみるのも良
いですよ。

エネルギー ‥‥‥‥‥‥ 803kcal　　 タンパク質 ‥‥‥‥‥‥‥ 17.2ｇ
脂質 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 60.1ｇ

次回の食材は アスパラガス です。　問合せ：市庁舎本館ブランド戦略課　ブランド戦略係　℡0897－52－1380
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ほうれん草
　　　クリーム鍋
ほうれん草
　　　クリーム鍋

ほうれん草

シニア野菜ソムリエ
年森 恭子さん

　ビタミンやミネラルなど栄
養価の高い冬の優等生野菜で
す。ほうれん草を食べた途端
に強くなって敵をやっつける

アニメキャラクターポパイは、アメリカの子どもの
野菜嫌い対策に作られました。西条では神戸地区の
生産量が多いです。
　アク成分のシュウ酸を落とすため、ゆでて水にさ
らして食べましょう。ビタミンの流出を防ぐため、
短時間でゆでます。最近は生で食べられるサラダほ
うれん草もあります。
　油と一緒に食べるとカロテンの吸収がよくなるの
で、バター炒めなどは簡単でおい
しい料理方法です。ゆでたものを
すりつぶして、手作りのケーキや
クッキー、うどんなどに入れると
きれいな緑色を楽しめますよ。

ほうれん草 ‥‥‥‥‥ ２束
ジャガイモ ‥‥‥‥ 中６個
ニンジン ‥‥‥‥‥ 200ｇ
ベーコン ‥‥‥‥‥ 200ｇ
※ベーコンは、お好みで鮭、
　牡蠣でも可。

出汁　水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1,600ml
　　　チキンコンソメ ‥‥‥‥ 大さじ２
　　　牛乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 200ml
　　　生クリーム ‥‥‥‥‥‥‥ 200ml
　　　シチューミックス（粉） ‥‥ 80ｇ
　　　バター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 40ｇ

※ほうれん草は下ゆでしているので、しゃぶしゃぶのように、鍋に
　くぐらせて食べると、おいしくいただけます。
※締めくくりに、ご飯・チーズを入れたリゾット風、パスタ・卵・
　チーズを入れたカルボナーラ風にするのもお勧めです。

酸化作用などたくさんの効用さんの効化作用な
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