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材料（４人分）

●豚ロース肉（薄切り）・・・・・・・・・・240g
●塩・・・・・・・・・・・・・・1.6ｇ（小さじ1/4）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８ｇ（８枚）
●米粉・・・・・・・・・・・・・８ｇ（大さじ１弱）
●水・・・・・・・・・・・56ｇ（大さじ3・2/3強）
●米粉・・・・・・・・・32ｇ（大さじ3・1/2強）
●パン粉・・・・・・・・・24ｇ（1/2カップ強）
●揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
●ケチャップ・・・・・・・・16ｇ（大さじ１弱）
●濃口しょうゆ・・・・８ｇ（小さじ１・1/3）

食生活改善推進協議会の「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！

薄切りのお肉を巻いて厚みを出す
ことで、ジューシーに仕上がります。
米粉は小麦粉で代用できます。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

ごはんのおかずにはもちろん、お弁当にもぴったりです。米粉を使うと
衣がカリッとした食感になります。

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

4/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

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。

vol.
24

ヒント：自然や人、お金など多様なものが共生し、
　　　循環再生される社会を支える考え方。○○○○資本主義。

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる

よ
こ
の
カ
ギ
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て
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カ
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作り方

①豚ロース肉は、塩・こしょうをふり、大葉
をのせ、端から巻く。

②①に米粉・水溶き米粉・パン粉の順で衣
をまぶす。　 　 

③フライパンの底から１cmほどの高さま
で油を注いで熱し、②を入れる。返しな
がら５分ほど揚げ、油を切る。

④③を半分に斜めに切り、器に盛り、Aを
混ぜ合わせてかける。 
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★1人分　エネルギー134kcal
　　　　  たんぱく質5.8g、食塩相当量0.4g

❶佐伯市の正しい読みは〇〇き。
❸プロの反対。〇〇チュア。
❹米水津と蒲江を結ぶ道路『豊後〇〇〇〇ライン』
❼昭和の時代、音楽もゲームもコレだった。
❽花見は奈良時代の貴族が行った行事が〇〇〇といわれている。

❶花見。満開のコレを見に行こう。
❷値引きしたり、割り増ししたり。〇〇をつける。
❸新年度になり将来の計画を考えよう。〇〇写真を描く。
❺宮河内ICから佐伯ICのうち、約16kmが４〇〇〇〇へ拡張される。
❻旧豊南高校〇〇〇で廃校を活用したプロジェクトが開催された。
❼昼間はついてくるのに、夜になるといなくなるものなぁに？
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