
　

　
なつひこくんのトントン巻き

①きゅうりを半分の長さに切り、縦4等分にする。

②きゅうりにみそを薄く塗っておく。

③豚肉のきゅうりを巻く側に片栗粉を薄くふるう。

④豚肉1枚に、大葉1枚を乗せ、きゅうり2本を巻き始めに

のせて巻く。同様に8本作る。

⑤フライパンに、ごま油を薄く引き、肉の巻き

終わりを下にして入れ、中火で焦げ目をつけ

ながら全面を焼き、じっくり火を通す。

　こしょうをふりかけて出来上がり。

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。

いつもは脇役のきゅうりが主役のおかずです。冷めてもおいしいので、

お弁当のおかずにもおすすめです。

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

　　きゅうりは体内の塩分を排泄する働

きがあるカリウムを含むので、むくみの

改善を期待できます。

一口
メモ

1人分204kcal　塩分0.6g

作 り 方

材 料（3人分）

きゅうり�……………… 2本

みそ�………………… 大1/2

豚肉（肩ロース薄切り）……120g

片栗粉………………… 小2

大葉………………… 8枚

ごま油……………… 小1

こしょう………… 少々

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」
なつひこ

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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