
　

　
チャラボーンのいなり巻き

①さつまいもは皮をむき2㎝角程度に切り、茹でてつぶ
し、あら熱を取ってから卵を加えて良く混ぜておく。

②油揚げは短い2辺と長い1辺に切り込みを入れ、開いておく。
③②に①を乗せて広げ、端からクルクルと巻き、巻き終わり

を下にしてなじませる。
④フライパンに③の巻き終わりが下になるように入れ、転が

して全体に焼き色を付け、1度取り出して冷めるまでおく。
⑤④を5等分にカットし、フライパンに戻し両

断面を焼き、調味料Aを回し入れ、味をからめ
てできあがり。

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

油揚げの油を利用するので、フライパンに油をしかなくてもカリッと仕上がります。
お弁当のおかずやおやつにもどうぞ。

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

【1本分】487Kcal 塩分2.8g、【1切れ（5等分）】97Kcal 塩分0.6g

作 り 方

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！

ビタミンCや食物繊維をたっぷ
り含むので、お腹の中をきれいにし、
美肌効果も期待できます。

一口
メモ 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」

さつまいも・チャラボーン

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。

材 料 （1本分）
さつまいも ……… 中1本
油揚げ ……………… 1枚
卵…………………… 1個

みりん………… 大1/2
砂糖…………………小1
しょうゆ……………大1
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