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nanporo club
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since  2012

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とりひき肉をフライパン

で炒め、とりそぼろを作る。

②にんじんを千切りにする。

③にんじんを耐熱容器に入

れ、電子レンジ（600W）で２

分ほど加熱する。

④調味料［刺］を合わせてお
く。

⑤③に①と④を入れてよく

混ぜ合わせる。

⑥⑤を器に盛り、チーズ、パ

セリ、あらびきこしょうを

お好みでかければ完成。
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とりひき肉入りキャロットラペの作り方

６人分の材料

今月の紹介者

栄養ナビ　　    伊藤聡美栄養士

にんじんは、カロテン豊富な緑黄色野菜

です。カロテンは免疫力を高めて皮膚や

粘膜を強くする働きがあり、油で調理す

ると吸収率が高くなります。生野菜で食

べたいという方も多いですが、１日の目

標量350ｇを満たすのは大変です。加熱

してカサを減らして食べてみるのもよ

いでしょう。

nanporo clubからポイント！
食べる前に冷蔵庫で１時間以上冷やし味をな

じませるのがポイントです。

青田かおりさん　【緑町】

 宗一郎 くん　（２歳）
そういちろう

 恵次郎 くん　（１歳）親子
けいじろう

肉料理の付け合せにピッタリなフラ
ンスの家庭料理キャロットラぺを紹
介します。お酢を使っているのでこ
れからの暑い季節にいかがでしょう
か。常備野菜としてもおすすめです。
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[具　材]
にんじん         　    ２本
とりひき肉　 　　 100g
お酢（今回は黒酢）　　   
　　　　　　　大さじ１
レモン汁　　　大さじ１
砂糖　　　　　大さじ１
マーマレードジャム
　　　　　　　大さじ１
塩　　　　　　小さじ１

しょうゆ　　　小さじ１
オリーブ油　   大さじ１
にんにく　　　　   少量
あらびきこしょう　少々

クリームチーズ
カッテージチーズ
パセリ
あらびきこしょう
　　　　　　　お好みで


