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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。
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①大根を１口大に切り、ひた

ひたのお湯で竹串がささ

る程度まで茹で、お湯は捨

てる。

②ごぼうを斜め切りにし、水

にひたしておく。

③玉ねぎ・にんじんを大きめ

に切り、①の大根と合わせ

て水（1.5渥）から茹でる。

④③が柔らかくなったら、味

噌ホルモン・昆布・ごぼう・

皮をむいたしょうがを入

れ一度沸騰させた後しょ

うがを取り出す。

⑤砂糖・味噌・しょうゆ・料理

酒で味付けし、弱火で半日

から１日ほど煮込んで完

成。（冬はストーブに乗せ

ておけばＯＫです。）
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野菜たっぷり手間なしモツ煮の作り方

10人分の材料

今月の紹介者

栄養ナビ 伊藤聡美栄養士

ホルモンが入ったよく噛むレシピを

作っていただきました。噛むことで満腹

感が得られるので食べ過ぎを防いでく

れます。早食いになりがちな方は、いつ

もの料理に少しかための食材(きのこ、

海藻、こんにゃく、豆類、根菜類など)を

入れて、ゆっくり食べる意識をしてみま

しょう。

nanporoclubからポイント！
今回は子どもが食べれるようにしょうがを取

り出してますが、もちろん食べてもＯＫです。

三浦彩佳さん 【10区】
あやか

朋莉ちゃん（２歳）親子
ほのり

材料を切って味付けし、ストーブに
乗せるだけなので、手間がかからず
忙しくて時間が無い時によく作って
います。これなら子どもも野菜を食
べてくれますし、ご飯のおかずにも
ビールのつまみにもピッタリです。
「なんぽろの味噌ホル」を使うのがポ
イントですね。

[具 材]
味噌ホルモン 500g
大根 500g（２/３本）
ごぼう １本
玉ねぎ ３個
にんじん ２本
しょうが １片

水 1.5渥
昆布 ５唖
砂糖 大さじ２
味噌 大さじ３
しょうゆ 大さじ７
料理酒 大さじ２
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