
らくらく アイテム♪

材料（2人分）
牛切り落とし肉………………………………………… 150g
新じゃがいも…………………………………中1個（100g）
新玉ねぎ………………………………………1/2個（100g）
にんじん……………………………………… 1/2本（60g）
スナップエンドウ…………………………………………… 4本
　　白ワイン（料理酒も可）… ……………… 大さじ1 
　　砂糖………………………………………… 大さじ1/2
　　顆粒コンソメ… ………………………………小さじ１
　　塩……………………………………………… 小さじ1/4
　　水…………………………………………………… 100ml
粗びき黒こしょう… ………………………………………少々
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春野菜の
洋風塩肉じゃが

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●

今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

容器の変形や破裂を防ぐため、加
熱するときは、フタをずらして蒸気
の抜け道を作ります。

Point❶

いったん電子レンジから取り出して
上下を返すことで、加熱ムラをなくし
ます。

Point❷

レンジで「味しみ肉じゃが」をお手軽に！
塩味でさっぱり、春野菜の甘味と
栄養がつまった一品です

作り方
1 新じゃがいもはきれいに洗い、皮付きのまま8

等分に切る。新玉ねぎはくし形に切り、にんじ
んは皮をむいて、小さめの乱切りにする。

2 スナップエンドウは筋を取って斜め半分に切る。
3 耐熱容器に、1→2の順に入れて、一番上に

牛肉を広げてのせ、Aをかける。
4 耐熱容器のフタをずらしてのせ Point❶、電子

レンジ（500w）で5分加熱する。一度取り出し
て上下を返すように混ぜ Point❷、再度フタを
ずらしてのせて5分加熱する。

※フタが電子レンジ対応でない場合は、ラップをふんわりかけ
てください。

5 全体を混ぜて器に盛り付け、粗びき黒こしょう
を振る。

「炒める＆煮る」は電子レンジにお任せ
の簡単レシピ。煮崩れしにくいのもポイ
ントです。また、新じゃがいもにはビタミ
ンCやカリウム（余分な塩分を排出す
る）が豊富。今回は皮ごと使うので、食
物繊維もとれます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：331kcal  　
●塩分：1.5g1人分

調理にも保存にも使える優れも
の！デザイン性の高いものなら、
作ってそのまま食卓に出すことも
できます。
※�商品によって容器・フタの耐熱性は異なる
ため、必ず使用上の注意を確認のうえ使
用してください。

A

＊�冷蔵庫で2〜3日保存できます。
＊�加熱が足りない場合は、牛肉やじゃがいもに火が通るまで、様子を見ながら30秒ずつ追加して

ください。
＊�再加熱して全体を混ぜたあと、10〜15分置いておくと味がよくしみ込みます。

耐熱容器（電子レンジ対応保存容器）
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目もかゆいし、今日はかなり飛んでいる？
ないシャツは、ネクタイ締められず
ドラキュラといえばこの国でしょ
モノクロになし
ＢＬＴサンドのＢ
コップ敷も遊園地の乗物も、スペルは
同じ
ったく、油断も○○もありゃしない
劇場やスタジアムに、座席がない○○
○席
●○○●→●●●●
まつ毛に塗ってクッキリぱっちり
洋服と違って、履物は草履や下駄
たすきがバトンがわり
本からハラリ、どこまで読んだか不明に
クマよりスズメが危険！
センセー、接吻って何ですか
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　デンタルフロス

歯ブラシ以外にもこれを使うと○
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 4  5  6 田んぼでケロケロ、ほんとは王様かも
ドングリで育った高級○○○○豚よ
相手が反則。サッカーはＰＫ、バスケ
なら
キャンプファイヤー、何燃やす？
前菜から召し上がれ「○○○料理」
人生、山あり○○あり
電源パチッ、OFFからコレに
「わかった、15時にハチ公前ね」
アットマークにこの英文字
イカったイカがプーッと吹く
正方形の布が万能エコバッグに
のっぺらぼうの麻雀パイ
ニキビもコレの一種
三食の最後はディナー。真ん中は？
ボクのパパはキングさ。という人
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