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材料（4人分）

★1人分　エネルギー168kcal
　　　　   たんぱく質10.2ｇ、食塩相当量1.0g

作り方
①木綿豆腐は水分をペーパーで拭き取る。
　Aを合わせて、粘りが出るまで混ぜ合わせる。
②ナスは１㎝角程度に切る。ネギは小口切り、
ショウガはみじん切りにする。①と混ぜ合
わせ、食べやすいサイズで小判型に丸め
る。
③フライパンに油を熱し、中火で②を焼く。両
面がきつね色になったら、焦げ付かないよ
うに様子を見ながら蒸し焼きにし、中まで
火を通す。火が通ったら、一旦取り出す。

④③のフライパンにBを入れ、ある程度煮詰
まったら、③をフライパンに戻し入れ絡める。

● 鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
● 木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
● 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g(小さじ1/6)
● 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・20g(大さじ1・小さじ1)
● 卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g(Mサイズ1個)
● 片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・16g
● ナス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
● 小ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12g
● ショウガ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
● サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g(大さじ1/2)
● こいくちしょうゆ・・14g(大さじ1/2・小さじ1弱)
● みりん・・・・・14g(大さじ1/2・小さじ1弱)
● 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g(小さじ2)
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食推さんの「40周年記念レシピ集」を
ホームページで紹介しています。

ほかにも！

ナスからも水分が出るので、豆腐の
水気はよく切ってください。

問い合わせ／健康増進課保健係 （和楽1階）☎23-4500

小さく切ったナスを入れることで、食べごたえのある１品となってい
ます。ナスのほかにエノキなどのきのこ類を入れても食感が良く、旨み
も増し、おいしくいただけます。

❶熱中症予防には塩分とこれを一緒に取るのがおすすめ
❺今年の10月からイン○○ス制度がはじまる
❻金銭を要求する振り込め○○にはご用心！
❼凸版、凹版、平版、孔版。○○○○印刷
❾緑、黒いしましま、赤い果実

❷七・七・七・五の二十六音を三味線と共に歌われる俗曲
❸勝負は時の○○
❹7月30日は土用の丑の日。これを食べよう
❺サマーフェスタinさいきでは水中処分○○○の体験
　航海ができる
❻賛成の気持ち・意志。○○○を表する
❽球技で味方に送球すること

ハガキにキーワードと郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、
今月のお気に入りの記事を書いて下記にご応募ください。

〒876-8585  佐伯市中村南町1-1
佐伯市役所 秘書広報課広報係

7/15まで
消印有効
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キーワード B C DA

さいきクロスワード
プレゼント付き！

ヒントを参考に□に文字をいれよう！ ※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
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ヒント：暴風・洪水・地震・火事などの災害を防ぐこと

6月号の
答え

｢ブンベツ｣

正解者の中から抽選でプレゼント！
(株)サニープレイスファーム

フルーツトマト朱  々1箱引換券
抽選で
2名に当たる
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