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1人分121kcal

しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1742

材料と作り方（4人分）

材料 分量 作り方

にら 100g ①�にらは沸騰したお湯でさっとゆでて水に放し、水気を固く絞っ

て半分の長さに切る。

②�豚肉は広げてこしょうをふる。にらを肉の枚数に合わせて等分

にのせ、きっちりと巻く。

③�フライパンにサラダ油を熱し、豚肉の巻き終わりの部分を下に

して焼き、ころがしながら全体にしっかり火を通す。

④4等分に切り分け、器に盛りミニトマトも添える。

⑤ポン酢しょうゆと練りからしを付けて食べる。

豚もも肉（薄切り） 200g

こしょう 少々

サラダ油 小さじ1

ポン酢しょうゆ 大さじ2

練りからし 適量

ミニトマト 8個

「にら豚肉ロール」
平成26年度は、「牛久でとれる旬の食材」

を使ったレシピをお届けします。

今月は、春野菜「にら」を使った簡単レシ

ピです。香りと歯ざわりをどうぞお楽し

みください。

お好みでパセリなど、緑色の

野菜を添えると、より一層彩

りが華やかになります。

一口メモ

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 　

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
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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

も OK です。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp


