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柊原地区 垂水地区（続き）
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新城地区 大野地区 協和地区（続き）
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今年 1 年、143 の振興会を取りまとめてくださる会長をご紹介いたします。

【２人分】
□パプリカ／１個
□玉ねぎ／ 50g
□グリーンアスパラガス／２本
□サラダ油／小さじ２
□長ネギの粗みじん切り／ 20g
□にんにくみじん切り／５g
□ベーコン／３枚
□うずら卵（水煮）／６個
□片栗粉／小さじ２
□揚げ油／適量
□鶏ガラスープの素／小さじ１
□水／ 100㏄
□調味料Ａ
　▪オイスターソース／小さじ１
　▪砂糖／小さじ１/ ２
□水溶き片栗粉／大さじ１
□ごま油／小さじ１/ ２

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん

パプリカ等の緑黄色野菜には、
抗酸化ビタミンの一つであるビ
タミン A に体内で変換される、
β - カロテンが多く含まれてい
ます。β - カロテンは脂溶性の
ため、炒め物や揚げ物にすると、
効率よく摂ることができます。

市野 美里子さん、立山 道子さん

今月のレシピ
うずら卵ベーコン巻と野菜
のオイスターソース炒め

①パプリカを乱切り、玉ねぎは１～
　２㎝の角切りにする。

③ベーコンは半分に切り、うず
　らの卵をのせて巻き、楊枝で
　とめる。

うずら卵ベーコン巻と
野菜のオイスターソース炒め
完成です！

⑦野菜に火が通ったら、鶏ガラ
　スープを水で溶いたものを入
　れる。

⑥玉ねぎ、パプリカ、アスパ
　ラガスを中火で炒め、長ネ
　ギとにんにくを加える。 

④③のベーコンに片栗粉をまぶ
　し余分な粉を落とす。 

⑧煮立ったら調味料Ａを加えて混 
　ぜ合わせ、⑤のベーコンを加え
　る。

⑨⑧に水溶き片栗粉を加えて
　とろみをつけ、仕上げにご
　ま油を加えれば・・・

⑤揚げ油を 170℃に熱し、ベー
　コンは色づくまで揚げ、油を
　きる。
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②アスパラガスは、根元の硬いと
　ころを落として、皮をむき斜め
　１㎝幅に切る。

１人分のエネルギー　289kcal
１人分の食塩相当量　1.6g
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