
材料（2人分）
タコ（茹で）………………………………150g
じゃがいも…………………中1個（100g)
スナップエンドウ…………………………6個
かぶ……………………………………………1株
たけのこ（水煮）…………………………80g
オリーブ油………………………… 大さじ１ 
レモン汁… ………………………… 小さじ2
タイム… ……………………………………適量
ローズマリー……………………………適量
塩、粗びき黒こしょう… …………… 少々

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

タコとじゃがいもの
ハーブ炒め

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。

じゃがいもは電子レンジで加熱す
ることで火を通りやすくします。

Point❶

ハーブを入れて炒めることで香りが
立ち、野菜に風味が移ります。

Point❷

ごろっと食感が楽しい！
春野菜の甘み引きたつ
爽やかなハーブが香る一品です

作り方
1 タコは大きめの乱切りにする。
2 	じゃがいもは皮をむいてひと口大に切る。耐熱容器に並

べ、ラップをして電子レンジ（500w）で3〜4分加熱する
Point❶。

3 スナップエンドウは筋を取って斜め半分に切り、かぶは皮
をむいて8等分のくし形に、かぶの葉はざく切りにする。た
けのこは食べやすい大きさに切る。

4 フライパンにオリーブ油を入れて中火で熱し、2・3を
入れて軽く炒める。タイムとローズマリーを加えて炒め
Point❷、タコを加える。焼き色がついたら塩、粗びき黒こ

しょうをして軽く炒め合わせる。
5 仕上げにレモン汁を回しかけて全体を混ぜ、器に盛り付

ける。

彩り豊かな食材でおもてなしにもぴったり
なレシピです。タコは低カロリー &低脂
質ながら、たんぱく質が豊富。肝臓を守
る働きやコレステロールを下げる効果が
期待できるタウリンも多く含んでいます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：384kcal 　
●塩分：1.8g1人分

＊�タイム、ローズマリーの乾燥タイプを使用する場合は、
塩、粗びき黒こしょうと同じタイミングで加えてください。

＊�タコは冷凍シーフードミックス、野菜は冷凍野菜（フライ
ドポテト、ブロッコリーなど）でもお手軽に作れます。

●冷蔵保存で1〜2日　
●冷凍保存で2週間

温め直し後、改めてオリーブ油、
レモン汁、粗びき黒こしょうで 
調整すると風味がよくなります。
※�温め直すときは中心部まで火を通して
ください。ただし、加熱しすぎるとタコ
が硬くなるのでご注意を。

作り置きもOK！

 A  B  C  D  E  F  G
答え
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鳴くよケキョケキョ平安京
花びらが五枚、ソメイヨシノね
試着室のコレ、閉まっていたら使用中
「３－２は？」に、ポチ「◯◯！」
ミセスからSを取ると男性の敬称
救急箱に、塗り・貼り・飲みなどが
止めてあげようと驚かしたけど、効果なし
カクテル「ピンクレディー」のベース
鼻高々に自分語り
エレベーターは押して待つ
アフリカ象より小柄な◯◯◯象
サルから段 と々人間に
ゴンドラ行き交うベニスの水路
パーム油はこの木の実から採取
坊主憎けりゃ◯◯まで憎い

１
２
3
4
5
8
9
11
12
14
16
17
18
20
21

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　ジリツシンケイ

交感神経と副交感神経のバランスを取る

１
3
6
7
9

10
11

13
15
17

19
22
23
24

 3  5 七十五日じゃ消えないネット時代
桃がドンブラ⇔川下から
トランプのＱ
筋子をバラバラにしました
カメレオン、びよ～んと伸ばして
虫ゲット
煙に混じる黒い粉。墨の原料
豚肉の生姜焼き＝
ポーク◯◯◯◯◯　
ツインテールに蝶結び、カワイイな
おめでたい、ハムがくっついた木
空気が入っていない
「◯◯◯◯パック」
後出しズルいゾ ！
元素記号Ｐ、骨の成分
満員電車で踏まれて、痛っ
赤ちゃん言葉でオトト
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