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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト

�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�

�

�

�

�

�

�
�
�

�

�

�

�

�

��������������
���������������
���������������
��������������
�������������������������

������������
��������

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

高鷲支部（こぶし会）
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きのこと鶏肉のケチャップ煮きのこと鶏肉のケチャップ煮きのこと鶏肉のケチャップ煮

1人分

▶エネルギー
 170kcal

▶食塩相当量
 1.3g

●材料（4人分） ●つくり方

鶏むね肉 ３００ｇ
　　塩 ひとつまみ
A   酒 大さじ１
　　片栗粉 大さじ１
オリーブオイル 大さじ１
しめじ ４０ｇ
えりんぎ ２０ｇ
パプリカ黄 ７０ｇ（１/２個）
　　ホールトマト（缶詰）
 １５０ｇ
B　 トマトケチャップ
 大さじ２
　　砂糖 小さじ２
　　オイスターソース
 小さじ１
ねぎ １５ｃｍ
ごま油 小さじ１

①鶏むね肉は皮を取り、一

口大のそぎ切りにして

ボールに入れ、Aを加えて

もみ込む。

②しめじは小房に分け、えり

んぎは半分の長さに切り

スライスする。

③パプリカは小さめの乱切

りにし、ねぎはみじん切り

にする。

④深めのフライパンにオ

リーブオイルをひいて、①

の鶏肉を並べ中火で両面

焼く。

⑤鶏肉に焼き色がついたら、

きのことパプリカを入れ

軽く炒め、Bを加えて煮込

む。

⑥仕上げにねぎとごま油を

入れて、混ぜ合わせる。

★毎月19日は
　 『食育の日』★
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