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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

八幡支部（かぼちゃグループ）
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新じゃがいもの酢豚新じゃがいもの酢豚新じゃがいもの酢豚

1人分

▶エネルギー
 240kcal
▶食塩相当量
 1.9g

●材料（4人分） ●つくり方

新じゃがいも 中2個

豚肉(ブロック) 200g

しょうゆ 大さじ1/2

酒 大さじ1

しょうがのしぼり汁

 小さじ2

にんじん 大1/2本

玉ねぎ 大1個

ピーマン 3個

干ししいたけ 4枚

中華だし 小さじ1/2

湯 150ml

酢 大さじ3

砂糖 大さじ3

しょうゆ 大さじ2

水溶き片栗粉 適量

揚げ油 適量

ごま油 少々

A

B

C

①新じゃがいもは皮付きの

ままよく洗い、一口大の

乱切りにして水にさらす。

ざるにあげて水気をふき

取り、弱火の揚げ油で

ゆっくり素揚げにする。

②豚肉は一口大の角切りに

してAの調味料を混ぜ合

わせた中に入れて下味を

つけたら、片栗粉をまぶ

して①の揚げ油でからっ

と揚げる。

③にんじんは乱切りにして

かた茹で、玉ねぎはくし

形切り、ピーマンは４つ切

り、干ししいたけは水で戻

して4等分のそぎ切りに

する。

④フライパンに油を敷き③

の野菜を炒め、Bを混ぜ

合わせて加える。

⑤スープが煮立ったらCを

入れてしばらく煮る。

⑥①②を加えて煮立ったら、

水溶き片栗粉を入れてと

ろみをつけ、仕上げにご

ま油を入れる。

★毎月19日は

　『食育の日』★
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