
材料（2人分）
鶏むね肉…………………… 1枚（約250g）
塩・こしょう… ……………………………各少々
　　レモン汁…………………………大さじ1
　　はちみつ…………………………大さじ1
　　オリーブ油………………………大さじ1
オクラ……………………………………………4本
かぼちゃ………………………………………80g
ズッキーニ…………………1/2本（約85g）
パプリカ（赤）… ……………………… 1/2個
レモン……………………………………… 1/2個

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ鶏むね肉と夏野菜の

ハニーレモン蒸し　　

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。

鶏むね肉は塊のままではなく、繊維
を断つようにひと口大のそぎ切り
にすることで、加熱ムラを防ぎ、柔
らかく仕上がります。

Point❶

鶏むね肉と野菜に味がしっかり行き
渡るように、レモンは間に挟んで加
熱します。

Point❷

レモン風味でさっぱり美味しい！
レンジで簡単、
夏バテ防止にも役立つレシピです

作り方
1 オクラはヘタの先を切り落として、かぼちゃは3mm厚さの

ひと口大に切る。ズッキーニは1cm厚さの輪切り、パプリ
カはヘタと種をとって乱切り、レモンは輪切りにする。

2 	鶏むね肉は食べやすい大きさのそぎ切りにするPoint❶。
深めの耐熱容器に入れ、塩・こしょうをもみこんで、なるべく
肉同士が重ならないよう平らに広げる。

3 2にラップをして電子レンジ（500w）で3分加熱する。一度
取り出して鶏むね肉の上下を返し、レモンの輪切り、1の
野菜の順にのせ、ラップをして電子レンジ（500w）で3分
加熱するPoint❷。取り出して全体を軽く混ぜ、ラップをし
てさらに3分加熱する。

4 Aをよく混ぜ合わせ、合わせ調味料を作っておく。
5 電子レンジから取り出した3に4を加え、全体を混ぜ合わせ

て器に盛り付ける。

火を使わずに電子レンジでできる簡単レ
シピです。発汗によって失われやすいビタ
ミンやミネラルを含む夏野菜もたっぷり。
オクラのネバネバ成分であるペクチンは、
腸内環境を整える働きも期待できます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：334kcal 　
●塩分：0.3g1人分

＊�3で鶏むね肉の中心まで火が通っていることを確認し、足り
ない場合は様子を見て30秒ずつ追加で加熱してください。

＊�オクラの産毛が気になる場合は、板ずり（塩をまぶし、ま
な板の上で転がす）して使用するとよいでしょう。

●冷蔵保存で1〜2日　
●冷凍保存で1〜2週間
温め直し後、改めて少量のレモ
ン汁とはちみつ、オリーブ油で調
整すると風味がよくなります。
※�温め直しは、水（小さじ1）をかけ、ラッ
プをして1〜2分＋一度混ぜて30秒〜�
1分が目安です。

作り置きもOK！

A

※�最後に味をみて、お好みで塩・ 
こしょうで味を調整してください。

 A  B  C  D  E  F  G  H
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「暇つぶし？」「いいえ鰻料理よ」
「みっつ」＋「いつつ」は
まみれて生きるムツゴロウ
タラコのこと。福岡名物は辛い
三食以外、オヤツや夜食
キホーテさん、ジョバンニさんに付く
大漁でもどって来るからなー 
ツノ出せ◯◯出せアタマ出せ～♪
箱などを置いて「義援金のお願い」
ヘソ曲がりさん、頭のコレも
曲がってる？
温泉で着たい夏の和服
麦わらやパナマが涼しげ
ふんじゃった♪～ら引っ掻いた ！
はあはあ、ダッシュしたらキレちゃった
あー怖かった！目が覚めても胸が
ドキドキ
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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～Hの8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　ショネツジュンカ

体を暑さに慣らして熱中症予防
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 3 お肌に塗って紫外線対策
お中元で大歓迎 ！ タラバより
毛深いのが好き
バトンやラップの芯の形
バッキンガム宮殿はこの都市に
青森の「ねぶた」京都の「祇園」と
いえば
オートバイを漢字二文字で
カブトとセットの戦闘服
仲直りしてもどすもの
霜降りお肉の霜の正体
レストランで腕をふるいます
ダービー制覇が夢です。と、この人
ウィークは週。イヤーは？
ウルトラマンの宿敵
カツオなど、表面を炙ったお刺身
古典的回文「◯◯にお煮しめ」
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