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■作り方

①フライパンで豚ひき肉を少し赤

い部分が残るくらい炒めて一

旦皿に取り出す。

② A を全て１㎝角に切り、 フライ

パンで 3 分ほど炒め、 そこに

①を戻し入れる。

③②に調味料全てを加え、 混ぜ

合わせたら火を止める。

④皿にご飯と③を盛り付ける。

1人分当たり 【エネルギー４５７kcal】  

たんぱく質 18.7g　脂質6.1g　カルシウム42㎎　鉄 1.5 ㎎　食塩相当量2.7g
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■材料 （4 人分）

豚ひき肉····················· ２00g

ナス·························· 400g

キュウリ······················ ２００g

シメジ························ １００g

しょうゆ······················ 大さじ４

ケチャップ··················· 大さじ４

カレーパウダー·············· 小さじ２

ご飯·························· ８００g
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辛いものが好きな方は、 カレーパウダーを増量して辛味を調

整してください。 また、 ケチャップを増量すると甘くなるの

で、 より子ども向けになります。

残ったカレーには、 だし汁を加えてスープカレー風にして食

べるのもお勧めです。

山内美穂さん

ベジーなベジーな料理家料理家

メニュー考案者

POINT

広島平和記念式典に派遣された小中学生は

全部で何人？

① 15人

② 33人

③ ５０人

今月のプレゼント

A 図書カード 1,000円分　………10名様

B 市制施行20周年記念紙製クリアファイル　　

　 & ステッカー　               ………２０名様

7月号の結果

答えは『①明治８年』でした。

（応募総数２３２通）

当選発表は賞品の発送を

もって代えさせていただき

ます。

【応募方法】　正解者の中から抽選でプレゼントが当たります。

10 月１5 日㈬までに、 はがき （当日消印有効）、 ＦＡＸまたは電子申請で、 ク

イズの答え、 希望するプレゼント、 住所、 氏名、 年齢、 電話番号、 広報いわた

へのご意見を記入し、 広報広聴 ・ シティプロモーション課 （〒438－8650　国

府台3－1　FAX32－3946 ） へ
▲電子申請

小中学生の広島平和

記念式典に同行しまし

た。 各学校から派遣

団に選ばれた児童生

徒は、 すぐに打ち解

け和気あいあいとした

雰囲気になっていまし

た。 猛暑にもかかわ

らず一生懸命にメモ

をとりながら、 真剣に

見学する子どもたち

はとても頼もしく感じ

ました。  み
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https://cookpad.com/kitchen/23965780
https://logoform.jp/f/zHojj



