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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
桒原実

み さ こ
佐子さん（南小５年）・安

あ ゆ こ
祐子さん（南小１年）姉

妹が考案してくれた一品です。

【１人分栄養価】エネルギー325kcal、たんぱく質8.6ｇ、脂質26.3ｇ、食物繊維2.4ｇ、食塩相当量1.9ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． なすに切り込みを入れ一口大の大きさに切り、片栗粉をまぶす。
しらたきはあく抜きをして、食べやすい長さに切る。にんに
くはスライスし、万能ねぎは小口切りにする。

２． フライパンにサラダ油、にんにくを入れて弱火にかける。香
りがしてきたら、なす、豚肉を入れて中火で炒める。

３．豚肉に火が通ったら、しらたきを加える。
４．調味料Ａを加えて、汁気がなくなるまで炒め合わせる。
５．皿に盛り、万能ねぎを散らす。

材料（４人分）
なす････････････････････････････ ２本
しらたき････････････････････････ １袋
豚肉････････････････････････････ 200ｇ
にんにく････････････････････････ １かけ
万能ねぎ････････････････････････ ２本
サラダ油････････････････････････ 大さじ２
片栗粉･･････････････････････････ 大さじ２
　　酒･･････････････････････････ 大さじ２
　　味噌････････････････････････ 大さじ１
　　しょうゆ････････････････････ 大さじ２
　　おろししょうが･･････････････ 少々

🅐
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小中校生考案
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