
★今回の「減塩」ポイントは？

しょうが・にんにくの香味と、ししとうは種ごと加え風味を活かします。

豆腐は小さめに切ると味がなじみやすくなります。

辛みが欲しい人は糸唐辛子をのせて。

★上小阿仁村食生活改善推進協議会からのメッセージ

心と体の健康を大切に、食事を楽しんでください。

食欲の秋、おいしい野菜をたくさん取り入れて食べましょう。

☆新会員を募集しています。一緒に活動しませんか。 ※感染予防対策を徹底し実施しました。

（連絡先：鷹巣阿仁福祉環境部0186-62-1165）
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① なすはへたをとり縦８等分に切り、

さらに端から1㎝幅に切る。ししと

うはへたをとり小口切りに、にんに

くとしょうがはみじん切りに、豆腐

は一口大に切る。

② フライパンに油を熱し、中火でなす

を炒め、しんなりしたら取り出す。

③ ②のフライパンにごま油とAを入れ

て弱火で炒め、香りが立ったら合い

挽き肉を入れて中火にし、色が変わ

るまで炒める。

④ Bと豆腐、ししとうを入れ蓋をして

5分煮る。

⑤ なすを加え、みそを溶かし入れる。

Cを合わせて加えとろみをつける。

⑥ ※好みで糸唐辛子をのせる。

やみつき麻婆

☆1人分の栄養価

エネルギー ２２８㎉

食塩相当量 １．１g

野菜使用量 ８７ｇ

☆１人１日あたりの目標

食塩８ｇ未満、野菜350ｇ以上

献立例（組合せでバランス良く）

ごはん、切り干し大根の煮物

かぶのスープ（汁は半量）

＊組合せ１人1食分で

食塩相当量 ２．６g

野菜使用量 １６２ｇ
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材料（２人分）

・なす 中２本 ・ししとう ６本

・木綿豆腐 1/2丁（200ｇ）

・合い挽き肉 ８０ｇ

A にんにく １かけ

しょうが 1/2かけ

・油 小さじ１ ・ごま油 小さじ１

㎖B 水 3/4カップ（150 ）

鶏ガラスープの素 小さじ１

みりん 小さじ１

・みそ 小さじ１

C 片栗粉 小さじ２

水 小さじ２

ししとうは種付きのまま小口切りに

＊県ウエブサイトでも過去のレシピ公開中です

レシピ提供：上小阿仁村食生活改善推進協議会 （会員 12名）




