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審査会の様子

今 月 の 表 紙
ジュピアランドひらたに移設・復元している伝統文化等保存伝習施設「樹
里庵」です。
歴史ある建造物に、なにか懐かしさを感じる村の風景でした。

1. 健康で働き、豊かな村をつくります。
1. 自然を愛し、住みよい村をつくります。
1. 親切をつくし、明るい村をつくります。

1. 教養をたかめ、文化の村をつくります。
1. きまりを守り、平和な村をつくります。 

村 民
憲 章

エネルギー
250kcal

たんぱく質
9.1g

脂質
14.8g

炭水化物
20.2g

食塩相当量
2.6g

1人分の
栄養価

材料（４人分） 作り方

豆腐と野菜の
ドライカレー

めざせ！
おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！

めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！めざせ！
おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！

調理時間
約20分

今月のmenu

木綿豆腐
鶏ひき肉
◎ピーマン
◎な　す
◎たまねぎ
◎かぼちゃ
◎にんにく
◎しょうが
オリーブオイル
コンソメ
カレールウ
ケチャップ

1丁（200g）
50g
100g
100g
150g
100g
1かけ（10g）
10g
大さじ2
固形2つ（50g）
2かけ（50g）
大さじ1

❶木綿豆腐を水切りしておく。　　　　　
（電子レンジで600W2分）
❷◎の野菜をみじん切りにする。かぼちゃは
硬いので一度電子レンジ（600W3分）で
火を通してから切る。
❸フライパンにオリーブオイルを入れ、にん
にく、しょうがを炒める。
❹❸に鶏ひき肉とその他の野菜を加え炒め
る。玉ねぎが透明になったら豆腐を崩しな
がら入れ炒める。
❺豆腐が細かくなったらコンソメを入れ、と
けたら火を止め、ケチャップとルウを入れ
る。
❻ルウが完全にとけたら、火をつけ水分を
とばして完成。

　今回は豆腐を使った野菜たっぷりのドライカレーです。
　カレーの香りが食欲をそそり、豆腐が入ることでさっぱり食
べられます。野菜もたっぷり摂れるので家にある野菜を使って
ぜひお試しください。
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