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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もたくさんのお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

牛久市ヘルスメイトのおすすめメニュー

「さつまいもと豚肉の炒め煮」を紹介します。
実りの秋、たくさんの野菜が旬を迎えます。今回は

牛久の秋の味覚の代表、「さつまいも」を豚肉と組み合

わせ、ご飯によく合うみそ味の煮物をご紹介します。

豚肉を鶏肉にかえても

おいしく作れます。
1人分237kcal

 しあわせをよぶレシピ　　　  問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1743

作り方と材料（4人分）

材料 分量 作り方

さつまいも 300g （1）さつまいもは皮をきれいに洗い､ 皮付きのまま一口大に切り水にさら

す｡ 豚肉は4㎝くらいに切り､ ねぎは縦2つに切ってから4㎝の長さに

切る｡

（2）A を混ぜ合わせておく｡

（3）フライパンに油を熱して豚肉を炒め､ 色が変わったらさつまいもを加

えて炒め合わせ､（2）と水を入れ､ 沸いてきたらあくを取り､ 落し蓋を

して弱火で煮る｡

（4）さつまいもが軟らかくなったら、ねぎを入れて汁気がなくなるまで煮る｡

※ さつまいもは､ アクが強いので､ 切ったらすぐに水にさらしましょう｡

豚肉（しゃぶしゃぶ用） 160g

ねぎ 100g

サラダ油 大さじ1

砂糖 大さじ1

酒 大さじ2

みそ 大さじ1･1/2

水 200ml

メニューを考えた
牛久市ヘルスメイトの皆さん

一口メモ
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