
・エネルギー

※旬の果物は栄養価が高いため摂り過ぎに注意しましょう。摂取量はあくまでも目安です。

栄養だより 2022.10 ～・秋の果物について・～

①鮭を四等分に切り、胡椒、片栗粉をまぶす。
②フライパンに油をひき、①を両面しっかり焼く。
③ボールにAを入れ混ぜる。最後に、②を加え、和える。

・鮭（切り身） 2切れ
・胡椒 少々
・片栗粉 大さじ３
・油 大さじ４

<<材料>>(２人前)

<<作り方>>

秋 鮭 マ ヨ

掲載してほしい内容があれば、お気軽にスタッフにお声掛けください。

カレンダー

8日 そばの日

15日 すきやき通の日

18日 冷凍食品の日

25日 世界パスタ・デー

秋は、美味しい果物がたくさんですね。旬の食材は、栄養価も高く、ビタミン・ミネラルも豊富
です。『毎日果物を食べたいけれど、カリウムが心配』という方も多いのではないでしょうか。

そこで今回は果物の一回摂取目安量をご紹介します。

〈ソース〉
・マヨネーズ 大さじ３
・ケチャップ 大さじ１
・砂糖 または 練乳 大さじ１

♦︎お好みでブロッコリーやキノコなどの野菜も加える
のもオススメです。

♦︎ご飯の上にのせて「秋鮭マヨ丼」にしてもいいですよ。
♦︎ソースには、豆板醤やマスタードを加えると、ピリッ

として美味しいですよ。

海老マヨならぬ

そばの日

〈トッピングﾞ〉
・海老天
・卵

世界パスタ・デー

トマトソース
パスタ

秋の果物一覧〈カリウム約100mgあたり〉

つう

A

〈トッピング〉
・ツナ
・ソーセージ

そば(ざる)

そば(かけ)

150kcal アップ
・タンパク質

12.5g アップ

引用：はごろもフーズ
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