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エネルギー
364kcal

たんぱく質
10.4g

脂質
4.8g

炭水化物
65.1g

食塩相当量
1.2g

1人分の
栄養価ごぼうと鶏肉のまぜご

飯

　春のごぼうは柔らかくて風味もよく、アクが少なく、さっと火を通す
だけで食べることができるので調理も簡単にできます。お肉から出る
旨味とごぼうの香りがとてもよく合い風味よく仕上がります。ぜひお試
しください。

～食事で生活習慣病を予防しよう！～

材料（4人分） 作 り 方

めざせ！ 健康な平田村

米

鶏ひき肉

ごぼう

にんじん

生　姜

めんつゆ

酒

2合

150g

100g

100g

10g

大さじ2

大さじ2

❶にんじん、ごぼうは皮を剥き、千切りにしたら水

にさらしておく。

❷フライパンで生姜と鶏ひき肉を炒め、お肉に火

が通ったら水切りした❶を入れ、炒める。

❸野菜がしんなりしてきたら、調味料を加え、水気

がなくなるまで炒める。

❹炊きあがったご飯に❸をよく混ぜたら完成。
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園
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時
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に
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っ
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芝桜の里芝桜の里
イメージキャラクターイメージキャラクター
「ジュッピー」「ジュッピー」

4/27  →5/5土 日

ライトアップ
（4/30 ～ 5/2を除く

）


