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氷之沢在住　栗田　尚武美さん

再生紙を使用しています

常陸大宮市の人口（１２月１日現在・推計常住者）　総人口４６，３６２人（男２２，６８７人、女２３，６７５人）　世帯数１６，３０４世帯
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　市食生活改善推進員連絡協議会主催の料理コンクールが開催されました。
　生活習慣病予防のためのカロリーと塩分を抑えた料理を各支部より５品
が出品され市長をはじめ13人の審査員が、彩り、つくりやすさ、栄養のバ
ランスなどの選考基準に沿って採点を行いました。その結果、山方支部の
 「かぶとミンチの香りあえ」が最優秀賞に、大宮支部の「雪畑三姉妹」が優
秀賞に選ばれました。２作品は２月５日に行われる常陸大宮保健所管内料
理コンクールに常陸大宮代表として出品されます。

〔作り方〕
①かぶは皮をむき、根を切っ
た後８等分にして面取りす
る。Ｂにかぶ、しめじを入
れ、15分煮ふくめる。
②かぶの葉をゆでて水に取
り、３cmに切っておく。
ブロッコリーは茹でておき、にんじんは３cm位の線
切り、もやしはひげを取り、共にさっと茹でる。
③にんにく、しょうが、ねぎはみじん切りにする。赤唐
辛子は、種を抜いて輪切りにする。
④ごま油でにんにく、しょうが、ねぎ、赤唐辛子を軽く
炒める。挽き肉も炒めて、Ａで味をつけ、①と②を和
えブロッコリーとチンゲン菜を添える。
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かぶ １束
もやし 200g
しめじ １パック
にんじん 小１本
������ 300g
チンゲン菜 ２株
合挽き肉 150ｇ
しょうが １片
にんにく １片

ねぎ １/２本
赤唐辛子 １本
ゴマ油 大２

しょう油 大２
酒 小１
コンソメ １個
水 300cc

<材料及び分量>

TEL：0570-07-0101または03-4334-1111
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▲山方支部のみなさん


