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かわいい笑顔を募集します。
対象：11月生まれの １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：10月4日㈪、5日㈫の
２日間、８時15分～17時
（最大８枠。先着順）
◆申込先：総務課
� �☎０５３７�１１３２
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夢咲牛の肉巻き
おにぎり

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！

ごはん� 茶碗２杯分（300㌘）
牛もも肉（薄切り）� 10枚（150㌘）
塩・こしょう� 少々
トウモロコシ（ゆで）� 1/2本
（コーン30㌘でもOK）
大葉� ４枚
しょうゆ・みりん� 各大さじ１
オリーブ油� 大さじ1/2
白ゴマ� 少々
レタスやグリーンカールなど� 適量

材料（ボール型 10 個分） 作りかた
1牛肉に塩・こしょうをかける。
2大葉を千切りにする。トウモロコ

シは粒を切り落とす。
3ごはんに2を混ぜて10等分し、

丸めて1で巻く。
4フライパンにオリーブ油をひいて

火にかけ、3を転がしながら焼く。
5肉に火が通ったら、しょうゆとみ

りんを合わせて回し入れ、全体に
からめる。
6器にレタスなどをしき、5を盛り、

白ゴマをかける。

▶１人分=523kcal 食塩相当量　1.4㌘ ◆今月のレシピに使われている特産品：「遠州夢咲牛」
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牛肉にはたんぱく質だけでなくビタミンやミネラルも含まれます。夏の疲労回復におすすめです。


