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nanporoclub
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。

煮物、汁物が多い大根をご飯のおか

ずにしてみました。職場で食べる機

会があり、おいしかったので家でも

作ってみました。味がしみ込んで、

大根が本当に柔かくなるまでしっか

り煮込むことが大切です。
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[具 材]
大根 200g
豚ひき肉 200g
茹でたけのこ 100g
生しいたけ 100g
緑豆春雨 20g
しょう油 大さじ２
料理酒 大さじ２

みりん 大さじ１
砂糖 大さじ1/3
ごま油 大さじ1/3
サラダ油 大さじ1/3
豆板醤 適量
水 大さじ２
ご飯 適量

①大根を２唖幅に千切りに
する。しいたけはみじん切

り、たけのこは食感が残る

ぐらいに一口大に切る。

②春雨を多少硬さが残るぐ

らいにお湯で戻し、２唖ほ
どにカットする。

③フライパンに油をひいて

ひき肉を炒め、ある程度火

が通ったら大根、しいたけ、

たけのこを入れさらに炒

める。

④春雨を入れ、水、酒、しょう

油、みりん、砂糖を入れ、味

がしみ込むまで煮込む。

⑤大根の芯がなくなり味が

しみ込んだら、豆板醤、ご

ま油を入れる。

⑥炒めた具材をご飯に乗せ

て完成。

【
１
人
分
４
４
８
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

塩
分

g
】

1.4

※
ご
飯
を
１
５
０
g
と
し
て
計
算

【
ア
レ
ル
ギ
ー

特
に
な
し
】

ボリュームたっぷり大根飯の作り方

４人分の材料

今月の紹介者
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栄養ナビ 樋口麻美栄養士

大根は根は淡色野菜、葉は緑黄色野菜で

１本丸ごと食べることが出来ます。根の

部分には消化酵素のアミラーゼが豊富

に含まれているので消化を助け腸の働

きを整えてくれる効果があります。この

レシピはボリュームがありますがカロ

リー控えめです。是非作ってみてくださ

い。

nanporoclubからポイント！
ジャガイモではなく緑豆春雨を使うことでべ

たべたせず、春雨の食感が残りおいしくいただ

けます。
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志歩美さん 【西町】
しほみ

愛菜ちゃん （小６）
あいな

志音くん （小２）親子
しおん


