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SECOND  SEASON

①もち米は一晩水につけ水を
　きっておく。

②筍・水で戻した椎茸は、１㎝
　角に切る。

③油（大さじ１）で、豚肉、筍、
　椎茸を炒め、カレー粉を加える。

中華ちまきの完成です！

⑧アルミホイルで、具材・
　うずら卵を包む。

⑨蒸し器にいれ、
　25～ 30 分蒸すと・・・

④③にＡを加え、材料に味が
　つくまで煮立てる。

⑤④を具と煮汁に分ける。⑥油（大さじ２）でもち米を
　炒める。

⑦煮汁を加え、水気がなくなる
　まで炒め、具を混ぜる。

1

5

食改
完了

7

2

89

456

（16 個分）
□もち米／３合
□豚ひき肉／ 100g
□筍水煮／ 100g
□干椎茸／４枚
□カレー粉／小さじ１
□サラダ油／大さじ３
□うずら卵（茹で）／ 16個
□調味料等…A
　酒／大さじ１
　濃口醤油／大さじ１
　砂糖／大さじ１
　塩／小さじ１
　鶏ガラスープの素／
　　　　　　　小さじ 1/2
　干椎茸の戻し汁／
　　　　　　　カップ 1・1/2
□アルミホイル／ 16枚

中華ちまき
今回は、５月５日の端午の節句
にちなみ中華ちまきです。鹿児
島では、昔から男の子の健やか
な成長を願い、端午の節句に、
あくまきやかからん団子などが
食べられています。

１個分のエネルギー　156kcal
１個分食塩相当量　　0.6g

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料
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◎市民課／相談係☎ 32-1295

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。

※もち米が膨らむので、ゆるく包む

27 262019（令和元）年 5月 - 広報たるみず


