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京都新聞社取材記事　暑さに負けない料理Ⅲ

　京都新聞社の取材を受け、暑さに負けない食事の基本的な考え方について解説し、暑い夏場にコンロを使わず、電子レン

ジだけで簡単に作れ、栄養価が高く食欲をそそる料理を紹介した。

　たんぱく質や疲労回復効果のあるアミノ酸を豊富に含む鶏むね肉、最近注目されている免疫力向上効果のある成分を含む

ブロッコリー新芽（スプラウト）やビタミンCが豊富で食欲をそそる彩りのよいトマト、大葉、レモンや紫玉ねぎなどを使

い、タレは、簡単に使えるポン酢をベースに、ニンニク、チリソース、胡麻油を加えた香味ソースで食欲をそそる一品料理

を紹介した。  （木戸詔子）

しっとり蒸し鶏～夏野菜と香味だれで
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