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今月の一品 鶏の黄金焼き・グリーンソースかけ
　ソースで使うブロッコリーは、ビタミンCやカルシウム・
カリウムなどのミネラル、食物繊維が豊富な食材です。ガン
や風邪予防には欠かせず、美容に効果的なビタミンCは他の
食材に比べて非常に多く含まれています。茎まで使ったソー
スは栄養満点です☆

①　鶏のもも肉は、観音開きにして、小麦
粉をまぶしておく。
②　卵を溶きほぐし、①の鶏肉に絡める。
③　バターを溶かしたフライパンに、②
の鶏肉を皮を下にして並べ、蒸し焼き
（中火5分）。裏返して②の残りの卵をか
け、蒸し焼き（中火3分）。火を止めて、余
熱で3分。

④　ブロッコリーを茹で、ミキサーにか
ける。
⑤　茹で汁100ccにコンソメスープの素

とクリームシチューの素を溶かし、鍋
で煮立て、④を加えてかき混ぜながら、
とろみが付くまで煮る。
⑥　鶏肉の黄金焼きを削ぎ切りにして大
皿に盛り付け、⑤のグリーンソースを
回しかける。

黄金色とグリーン、色のコントラストが
楽しめます。

エネルギー
219kcal

たんぱく質
16.6g

脂質
11.2g

食塩
0.8g

　12月になり、お酒を飲む機会が増えてきたのではないでしょうか？
適度のアルコールは、食欲を増進させたり、ストレスを解消したりします。しかし、度をこすと肝臓病や胃腸
病、心臓病、糖尿病、肥満などの原因となり、体に大きな負担をかけます。楽しく適量を守ってゆっくり飲む
ように心掛けましょう。
アルコールと上手につき合う方法

1　お酒の適切な量を知りましょう。

2　おつまみを工夫しましょう。
飲酒時はおつまみを一緒に食べ、血液のアルコール濃度を急激に上げないように工夫しましょう。野菜を
先に食べてから、焼鳥や魚、豆腐など（たんぱく質）を食べましょう。

3　週に2日の休肝日をつくりましょう。
　連日の飲酒は肝臓が休む暇がなく、機能の低下を招きかねません。肝臓を休ませてあげることが大切です。

テーマ「アルコールと上手につき合いましょう」テーマ「アルコールと上手につき合いましょう」

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

鶏のもも肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
小麦粉・・・・・・・・・・・・・20g（大さじ2）
鶏卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g（1個）
バター・・・・・・・・・・・・・・・・8g（小さじ2）
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
コンソメスープの素（顆粒） ・・・2g
クリームシチューの素 ・・・・・12g

適量って
どれくらい？

●ビール（5度）

●日本酒（15度）
●焼酎（35度）

●ワイン（12度）
中ビン1本（500ml）
純アルコール量20g

1合（180ml）
純アルコール量22g ぐい飲み2杯弱（70ml）

純アルコール量20g

グラス2杯弱（200ml）
純アルコール量19g

1日の適量

通常のアルコール代
謝を持った日本人の適量は
アルコール量20g。女性やお
年寄りの場合はこの半分
です。
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