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ファープルちゃんの簡単カレー

①カレー粉は乾煎りして、香り、うま味を引き出しておく。
②なすは、1㎝の角切り、玉ねぎはみじん切りにする。
③フライパンを熱してひき肉を炒め、その中に②を入

れ炒め合わせる。
④野菜ジュース、コンソメキューブを入れ

てなすに火が通るまで煮る。
⑤①を加え塩で味を調整して出来上がり。

毎月19日は食育の日 楽しくおいしい食生活をめざしましょう。

野菜ジュースを使うと、煮込まなくてもコクと旨味が詰まったカレーが簡単にできます。

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

　　　なすのアクの正体は、老化防止やが
ん予防の効果が期待できるポリフェノー
ルです。直ぐに調理する場合は、アク抜き
の必要はありません。

一口
メモ

1人分430kcal　塩分0.9g

作 り 方

材 料 （4人分）
なす …………………… 3本
豚ひき肉 …………… 200g
玉ねぎ………………… 1個
100％野菜ジュース … 400ml

コンソメキューブ…1個
カレー粉…………… 大2
塩……………… 小1/6
ごはん（茶碗1膳分） … 150g

FMうしくうれしく放送（周波数85.4MHz）で、平日正午から「USHIKU野菜オーケストラ」レシピを放送しています！

牛久市食育推進のための
野菜キャラクター

「USHIKU野菜オーケストラ」
ファープルちゃん

このレシピは「食と健康の応
援団」ヘルスメイト(食生活改
善推進員)が作成しました。

再生紙、環境に優しい植物油インキを使用しています。
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牛
う し く

久みらい保
ほ い く え ん

育園のお友
と も

だち

空手道 牛久運動公園体育館
2019年 9/28　~30土 月 軟式野球 牛久運動公園野球場

2019年 10/4 ・5金 土

さくらぐみ
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