
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

①�リンゴは芯を取り、８等分にする。クルミは粗く砕いておく。
②�牛乳と生クリームは鍋に入れ、温めておく。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー194kcal、ビタミンC3mg、食物繊維1.3g
１人分の主な栄養価

●リンゴ１個（300g）●砂糖
60g ●水 20cc ●牛乳 20cc
●生クリーム 20cc ●バター
15g ●黒糖 20g ●ミント適
量●クルミ15g

４人分の材料

ヘルシー
クッキング

No. 366　～旬の果物を楽しもう～

リンゴの黒糖ソテー　キャラメルソース
③�別の鍋に砂糖と水を入れ、褐色になるまで強火で加熱する。
火を止めたら②を少しずつ加え、混ぜ合わせる。

④�フライパンにバターを溶かし、黒糖を入れて軽く炒める。
⑤④に①を入れ、両面に色が付くまで強火で炒める。
⑥�器に⑤のリンゴを盛り、キャラメルソースをかけてクルミを
散らし、ミントを添える。
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。
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宮
頸
が
ん
は
、
若
い
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発
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を
占
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発
症
を
防
ぐ
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に
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
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