
●キャベツ　 100g
●豚ひき肉　 30g
●しょうゆ　 小さじ 1
●カレー粉　 小さじ 1/2
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●サラダ油　 小さじ 1 弱
●おろしにんにく　 少々

キャベツは 3cm 角くらいの大きさに切る。

全体をよく混ぜる。

耐熱容器に豚ひき肉・しょうゆ・カレー粉・
サラダ油・おろしにんにくを入れてよく混
ぜる。その上にキャベツをのせる。ラップ
をし、電子レンジ（600W）で 3 分加熱する。

キ ャ ベ ツ

　キャベツには胃腸の粘膜を健康
に保つといわれる成分（ビタミン
U）が含まれています。春キャベツ
は柔らかいので生食向き、冬キャベ
ツは煮込むと甘みが出ます。

　春キャベツの場合は巻きのゆるいもの、冬キャベツは巻きが
しっかりと詰まって重いものを選びましょう。
　芯をくり抜き、そこに水を含ませたキッチンペーパーを詰め、ビ
ニール袋などに入れて冷蔵庫で保存すると長持ちします。カットせ
ずに外側からはがして使用するとよいでしょう。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


