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①牛肉に塩・こしょうしておく。②フライパンにサラダ油、にん
　にくを入れて火をつける。

③きつね色になるまで弱火で
　加熱し、取り出す。

④③に、おろしにんにくと牛肉を
　加え炒める。

ガーリックライスの
完成です！

⑤肉が焼けたら、いりごまを
　入れる。

⑥少し炒めたらご飯を加え、
　ほぐしながら炒める。

⑦塩・こしょう、しょうゆを鍋肌
　に回し入れる。

⑧バターを加えよく炒めて、
　器に盛る。

⑨最後にしその葉と、③で炒め
　たにんにくをかけると・・・
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（２人分）
□ごはん／ 400g
□牛肉切り落とし／ 150g
□塩・こしょう／少々
□塩／小さじ１/4
□こしょう／少々
□にんにくスライス／２かけ分
□サラダ油／大さじ１
□おろしにんにく／小さじ１
□白いりごま／大さじ２
□濃口しょうゆ／小さじ１
□バター／５g
□しその葉（千切り）／４枚分

ガーリックライス

１人分のエネルギー　576kcal
１人分食塩相当量　　1.1g

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料

4

今回は、夏の時期が旬のにんに
くとしそを使ったガーリックラ
イスです。にんにくとしその香
りが食欲を誘います。

※食改キッチンのメニューは、健康
　に配慮し、塩分を抑えて調理して
　います。みなさんも減塩メニュー
　にチャレンジしましょう！
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働く意欲のあるシルバー世代の
会員を募集しています。会 員 募 集 中

垂水市に居住されている60歳以上の健康で、豊かな経験や知識を私たちのまち「垂水」

に活かしてもらえる会員を募集しています。

公共施設・病院等清掃及び介護補助

襖・障子・網戸の張替え襖・障子・網戸の張替え

24 水之上児童クラブ支援活動

シルバー世代が
あなたの暮らしをお手伝い

シルバー世代が
あなたの暮らしをお手伝い
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