
環境 Navi

広報しょうわ　Dec. 202515

ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

POINT
南小学校６年生の倉沢那

な
由
ゆ
多
た
くんが考案した逸品です。

【１人分栄養価】エネルギー245kcal、たんぱく質8.8ｇ、脂質20.4ｇ、食物繊維2.4ｇ、食塩相当量1.6ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． こんにゃくの片面に斜めに少し切り込みを入れて２cm角に切
る。にんにくは３等分くらいに切り、パプリカは２cm角に切る。
ミニトマトはへたをとる。レモンは輪切りにする。

２． えびは殻をむき、背わたをとり、酒と片栗粉をまぶしておく。
３． 小さめのフライパンに、オリーブ油、にんにく、赤唐辛子を入

れて中火で熱する。
４． にんにくが少し色ついてきたら、こんにゃく、えびを入れる。

えびの色が変わったら、パプリカ、ミニトマト、レモンを入れる。
５．最後に塩で味をととのえ、枝豆をのせる。

材料（４人分）
こんにゃく���� 200ｇ
えび���������� 150ｇ
酒��������������少々
片栗粉����������少々
にんにく������ １かけ
赤唐辛子�������� １本
パプリカ（黄）��� 70ｇ
ミニトマト������８個

レモン�������� 1/2個
オリーブ油����� 80ｇ
塩���������� 小さじ１
枝豆（ゆで）������少々

12
月
は「
廃
棄
物
適
正
処
理

�

推
進
強
化
月
間
」で
す

　
群
馬
県
で
は
、12
月
を「
廃
棄
物
適
正
処
理
推
進
強
化
月
間
」と
し
て
、廃
棄
物
の「
不

法
投
棄
」「
不
法
焼
却
」な
ど
休
日
監
視
パ
ト
ロ
ー
ル
や
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
に
よ
る
上
空
か

ら
の
監
視
、
啓
発
活
動
な
ど
を
集
中
的
に
実
施
し
ま
す
。
不
法
投
棄
な
ど
の
不
適
正

処
理
は
、
予
防
と
早
期
発
見
が
と
て
も
重
要
で
す
。
地
域
の
環
境
は
地
域
で
守
る
観

点
か
ら
、
村
民
の
皆
さ
ま
も
不
適
正
処
理
の
防
止
に
ご
協
力
お
願
い
し
ま
す
。

不
法
投
棄
の
防
止

　

村
で
は
監
視
カ
メ
ラ
の
設
置
や
パ

ト
ロ
ー
ル
、
不
法
投
棄
禁
止
看
板
の

設
置
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
依
然
と

し
て
一
部
の
心
な
い
人
に
よ
る
不
法

投
棄
は
な
く
な
り
ま
せ
ん
。

不
法
投
棄
の
防
止
に
は

　
　
地
元
住
民
の
目
が

　
　
　
　
一
番
の
対
策
で
す
。

　
ポ
イ
捨
て
さ
れ
て
い
る
場
所
に
は
、

さ
ら
に
ご
み
が
捨
て
ら
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
所
有
地
な
ど
に
ご
み
を
発
見

し
た
場
合
は
早
急
に
撤
去
を
お
願
い

し
ま
す
。

　
捨
て
さ
せ
な
い
・
捨
て
ら
れ
な
い

環
境
づ
く
り
に
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

不
法
投
棄
の
現
状

　

道
路
周
辺
の
ポ
イ
捨
て
な
ど
だ
け

で
な
く
、
人
目
に
つ
き
に
く
い
荒
廃

地
や
山
林
な
ど
、
村
内
で
も
悪
質
な

不
法
投
棄
が
増
加
し
て
お
り
ま
す
。

▲山林に投棄された廃材やテレビ ▲道沿いに投棄された一般廃棄物

こんにゃくとえびの
さわやかアヒージョさわやかアヒージョ

小中高生考案

こんにゃくレシピ


