
エネルギー：471kcal 脂質：2.9 ｇ
たんぱく質：25.3 ｇ  ⾷塩：1.8 ｇ

〜⼼を込めて作るお正⽉料理〜
 年末年始は、普段より、ついつい⾷べ過ぎてしまいがちですよね。その中
で意識してほしいことは、野菜もしっかり⾷べることと、美味しく⾷べた後は
体を動かすことです。⾷べる事も楽しみながら、元気に体を動かして、⾝体
の調⼦をととのえましょう。

材料（４⼈分）
鶏レバー ・・・・・30ｇ   酒 ・・・・・・ 4 ㏄
味噌・・・・・・・10ｇ   みりん ・・・・・ 8ｇ

 ピーナツ粉 ・・・・4ｇ
作り⽅

❶レバーは⼤きく切って茹でて刻んでおく。
 ❷フライパンに味噌、みりん、酒を⼊れて加熱する。

❸ ❷に❶を⼊れる。
➍ ピーナツ粉を⼊れて練り上げる。

 ★飾り切りにしたきゅうり等に盛り付けるとよい。

材料（４⼈分）
⽶ ・・・・・・・・1.5 合  きのこ（しめじ、椎茸）
鶏むね⾁ ・・・・・100ｇ  ・・・・・・・・ 50ｇ
ごぼう ・・・・・・20ｇ    にんじん ・・・・ 20ｇ

 しょうゆ ・・・・・10 ㏄   みりん ・・・・・ 5 ㏄
みつば ・・・・・・少々    だし汁 ・・・・・ 270 ㏄

作り⽅
❶ ⽶はといでだし汁を⼊れる。

 ❷ 鶏むね⾁は⼩さくきざみ、きのこは⽯突を取りきざむ。
❸ごぼうはささがき、⼈参は千切りにする。
➍  ❶に❷❸、みりん、しょうゆを⼊れ、しばらくおい

て炊く。
➎盛り付けてからきざんだ三つ葉をのせる。

材料（４⼈分）
鶏むね⾁ ・・・・・150ｇ  塩麴 ・・・・・・ 12ｇ

作り⽅
❶鶏⾁は⽪を取り、フォークでつっついておく。

 ❷ ビニール袋に❶と塩麴を⼊れてもみこみ、４〜５時間おく。
❸ 鍋に⽔と❷を⼊れ加熱する。沸騰したら弱⽕にして 10

分煮る。
➍そのまま⽕を⽌めて 40 分くらい放置する。
❺袋から出してスライスし、盛り付ける。

材料（４⼈分）
野菜（⼤根、⼈参、⽩菜、セロリ 等） ・・・・ 160ｇ
  ⽔ ・・・・・ 80ｃｃ   りんご ・・・・・ 1/4 個
  ⽶の粉 ・・・ 4ｇ    しょうが ・・・・ 少々
  塩 ・・・・・ 2.5ｇ   にんにく ・・・・ 1/2 ⽚
                酢 ・・・・・・・ 20 ㏄

作り⽅
❶ 野菜は⾷べやすい⼤きさに切り、塩をふってしんなりし

たら⽔気をきっておく。
 ❷ ⽔・⽶の粉・塩・酢を合わせて鍋で煮⽴て、冷ましておく。

（A）
❸ りんごは⽪付きのままいちょう切り、しょうが・にんにく

は薄切りにする。（B）
❹⽔気をきった野菜を A・B に漬け込む。

A B

材料（４⼈分）
さつま芋 ・・・・・80ｇ  りんご ・・・・・ 80ｇ
シナモン ・・・・・少々

作り⽅
❶ ⽪をむいたさつま芋と、いちょう切りにしたりんごを鍋に

⼊れ、ひたひたの⽔に⼊れて⽔気が無くなるまで煮て、
シナモンをふる。

材料（４⼈分）
かぶ ・・・・・・・40ｇ   刻み昆布 ・・・・ 0.5ｇ
ゆず果汁 ・・・・・少々   ゆず⽪ ・・・・・ 少々

 酢 ・・・・・・・・5ｃｃ   砂糖・・・・・・ 2ｇ
 塩 ・・・・・・・・0.5ｇ
作り⽅

❶かぶをいちょう切りにし、材料と⽢酢を加える。
 ❷しばらく時間をおき、盛り付ける。

材料（４⼈分）
カリフラワー ・・・60ｇ  カレー粉 ・・・・ 0.5ｇ
酢 ・・・・・・・・12 ㏄   砂糖 ・・・・・・ 4ｇ

 塩 ・・・・・・・・1.2ｇ
作り⽅

❶カリフラワーは⼦房に分けて茹で、⽔気をきっておく。
❷袋に❶を⼊れ、カレー粉、⽢酢をもみこみ、しばらく置く。

お問い合わせ先
肝付町役場 健康増進課
☎ 0994（65）8412
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