
腰を丸くして背面を
柔軟にする。
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材料（2人分）

いろいろきのこのバルサミコマリネ

しめじ………………… 1/2 パック 
まいたけ………………… 1/2 パック
マッシュルーム………… ４個
ミニトマト…………… ４個
たまねぎ………………… 1/4 個
オリーブオイル………… 大さじ 1/2

作り方

1人分
69 kcal

塩分 1.0g

◦料理制作／北嶋佳奈
　（管理栄養士・フードコーディネーター）
◦撮影／福岡拓　

◦スタイリング／寺門久美子

ヘルシー料理で
健康づくり！

❶しめじとまいたけは石づきを落としてほぐす。マッ
シュルーム、ミニトマトは 4 等分する。たまねぎ
は薄切りにする。

❷ フライパンにオリーブオイルを熱し、しめじ、ま
いたけ、マッシュルーム、たまねぎを炒める。白
ワインを加えアルコールを飛ばして火を止め、ミ
ニトマトを合わせ、Ａで和えて冷蔵庫で冷やす。

❷ 器に盛り、パセリを散らす。

元気な肝臓をつくろう！

1人分
211 kcal

塩分 1.7g

えび
●タウリン
飲酒した際にアセトアルデヒドの分
解を促進するほか、肝臓の細胞の保護
や、胆汁酸の分泌を促し
肝臓内の過剰なコレ
ステロールの排出
を助けるなどの
働きがあります。

❶ あさりは砂抜きしておく。えびは背
わたをとる。たらに塩をふり、10 分
ほどおいてキッチンペーパーでふく。
たまねぎは薄切りにし、にんにくはみ
じん切りにする。

❷ フライパンにオリーブオイルを熱しに
んにくを入れ、たまねぎを炒める。
白ワインを加えてアルコールを飛ば
し、Ａを加えて煮たったら、えび、
あさり、たらを加えて 7 分ほど煮る。
塩・こしょうで味をととのえる。

❸ 皿に盛り、パセリを散らす。

作り方

材料（2人分）

あさり………………… 100g

えび…………………… ４尾
たら（生）… …………… １切れ
たまねぎ………………  1/2 個 
にんにく……………… １かけ
オリーブオイル……… 大さじ１ 
白ワイン………………  1/2 カップ
　　トマト水煮（缶）…  1/2 缶 
Ａ　水…………………  1/2 カップ 
　　ローリエ………… １枚
塩……………………… 小さじ 1/3 
こしょう……………… 少々 
パセリ………………… 適量

簡単ブイヤベース

バルサミコ酢
● 酢酸
肝臓内の酵素を活性化するこ
とで内臓脂肪の燃焼
を促し、肝臓を
健康的に保つ
手助けをして
くれます。

肝機能を向上させたり、肝臓の働きを助けたりする栄養素を摂りましょう。

塩をふって出てき
た水気をふきとる
ことで、臭みを取
り除きます。

たらの水気を
ふいておく

白ワイン………………… 大さじ 1/2
　　砂糖………………… 大さじ 1/2 

Ａ　バルサミコ酢……… 大さじ１と 1/2 
　　塩………………… 小さじ 1/3
　　こしょう………… 少々
パセリ………………… 適量

あさりの代わりに、タウリン豊富な
旬のかきを使っても good!

Point




