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健康づくり課・御前崎市栄養友の会

11

かわいい笑顔を募集します。
対象：1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：12月6日㈪、7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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落花生の炊き込
みご飯

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！

米� ２合
落花生（生）� 50㌘
干しシイタケ� 20㌘
ニンジン� 30㌘
だし昆布� 10㌢
しょうゆ・酒� 各大さじ２

材料（２合分） 作りかた
1落花生は20～30分ほどゆでて皮
をむいておく。干しシイタケは適
量の水で戻しておく。シイタケの
戻し汁は調理で使うため、残して
おく。
2洗米し、ざるで水気をきる。（30分程）
3ニンジンとシイタケをせん切りにする。
4炊飯器に2、3、1の落花生を入れる。
54にシイタケの戻し汁と昆布を入
れ、しょうゆと酒と水を合わせて
炊飯器の水加減で炊飯する。

▶１人分 =315kcal
食塩相当量 0.2㌘

◆今月のレシピに使われている特産品：落花生
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落花生は抗酸化作
用が強く、動脈硬
化の予防効果が期
待されます。

栄養価（茶わん１杯 150㌘分）


