
今
月
は
ち
く
わ
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
の
ご
紹

介
で
す
。
ち
く
わ
は
お
で
ん
の
具
や
炒
め
物
、

あ
え
物
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
使
え
る
万
能

食
品
で
す
。
値
段
も
お
手
ご
ろ
で
、
形
も
か
わ

い
い
で
す
よ
ね
。

安
価
な
材
料
を
使
っ
て
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
を
出

し
短
時
間
で
調
理
で
き
る
の
が
こ
の
メ
ニ
ュ
ー

の
良
い
と
こ
ろ
で
す
。
消
費
税
の
増
税
な
ど
目

ま
ぐ
る
し
く
変
わ
る
経
済
情
勢
の
中
、
台
所
を

預
か
る
主
婦
と
し
て
は
少
し
で
も
安
く
て
良
い

品
を
求
め
る
手
段
と
し
て
広
告
を
し
っ
か
り

チ
ェ
ッ
ク
し
て
店
に
出
向
く
賢
い
主
婦
で
あ
り

た
い
も
の
で
す
。

家
族
に
お
い
し
い
物
を
作
っ
て
あ
げ
た
い
と

思
う
老
若
夫
婦
。
お
料
理
を
し
た
く
な
い
な
―

と
思
う
日
が
あ
っ
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
主
婦

に
も
休
み
が
あ
っ
て
も
…
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

そ
ん
な
時
の
た
め
に
作
り
置
き
可
能
な
今
月
の

メ
ニ
ュ
ー
を
ぜ
ひ
お
試
し
下
さ
い
。

私
た
ち
が
一
日
に
食
す
る
野
菜
の
目
安
量
は

３
５
０
㌘
く
ら
い
が
い
い
で
す
よ
と
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
し
か
し
全
く
こ
の
よ
う
に
は
で

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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主
婦
の
知
恵

き
な
い
は
ず
。
で
き
な
く
て
も
心
配
あ
り
ま
せ

ん
。
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
の
に
は
越
し
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
毎
日
の
食
事
に
お
い

て
、
多
少
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
て
も
お
い
し
い
！

と
思
っ
て
食
べ
る
の
が
一
番
で
し
ょ
う
。
適
量

を
守
っ
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
な
け
れ
ば
心

の
健
康
に
な
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
今
日
の
食
卓
に
野
菜
が
少
な
か
っ

た
と
思
え
ば
、
次
の
食
卓
に
野
菜
を
多
め
に
盛

り
付
け
を
す
る
と
い
う
具
合
で
、
そ
ん
な
調
整

が
で
き
れ
ば
い
い
の
で
す
。

　

１人分

エネルギー　 283 Kcal

タンパク質　 20.3 g

食 物 繊 維　 0.7 g

塩　　　分　 2.7 g

今 月 メの ニ ーュ

ちくわのひき肉づめ

◎ 材料（2人分）

ちくわ ………………… ４本
　　　　　　　　　　  （１袋）            

豚ひき肉 ……………… 50g

長ネギ ………………… 15cm
　　　  （白、緑まぜてもよい）

小麦粉、とき卵、パン粉、油

◎ 作り方

❶ちくわを縦切りにし、さらに横
半切りにする。

❷長ネギを小口切りにする。

❺詰め終わったら、フライの要領
で揚げる。
※この時の注意
　・具は詰めすぎない
　・油は強火にしない
　・揚げすぎると具が出てくる

❸豚ひき肉、長ネギ、Ａをボール
に入れ、ざっくりまぜる。

ち く わ の

ひ き 肉 づ め

塩 ……………………… 適量

こしょう ……………… 適量

酒 ……………………… 適量

片栗粉 ………………… 適量

おろししょうが ……… 適量
　　　　　  （なくてもよい）

「ヘルシーごはん　健美膳」は今月で終わります。４月号からは、

道内各地の名産品を使った料理を紹介する「北の恵み　ふるさと

健康料理」を連載します。

❹まぜた具を 4 分の 1 のちくわ
16個に詰める。

A

☆つけあわせの野菜と一緒に揚げ
たてがおいしいです。お弁当の　
一品にもいいですよ。


