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バランス朝ご飯

～赤緑色の栄養
＋ 1品～

サツマイモの豚
肉巻き ▶１人分=219kcal

赤：体をつくる　黄：エネルギーのもとになる　緑：体の調子を整える

豚肉(薄切り)		 	10枚（200㌘）
サツマイモ…中１本（300㌘）
炒め用油		 	大さじ１
小麦粉		 	適量
しょうゆ		 	大さじ１
みりん		 	大さじ１
【添え野菜】
サンチェ		 	４枚
ブロッコリー		 	１/２株
プチトマト		 	８個

材料（４人分）
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1サツマイモは５㌢の長さの棒状に
切り、竹串が通る位の固さに煮る。

2豚肉を広げ、サツマイモ２～３本
を巻き小麦粉を薄くまぶす。

3フライパンに油を熱し、2の巻き
終わりを下にして並べて焼く。

4焦げ目をつけながら全体を焼き、
豚肉に火を通す。混ぜ合わせたA
を回しかけて全体に照りよくから
める。

5野菜を添えて盛り付ける。
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かわいい笑顔を募集します。

対象：２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：１月４日㈪、５日

㈫の２日間、８時15
分～17時

（応募多数の場合は写真が小さ

くなります）

◆申込先：市役所秘書
政策課
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