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旬の食材で元気をチャージしましょう。
じゃがいもにしっかり味がしみ込んで美味しいですよ。

【材　料（１人分）】

新じゃがいも皮つき…120ｇ
とりひき肉…15ｇ
玉ねぎ…40ｇ
油…小さじ1/2
砂糖…2ｇ
みりん…3ｇ
しょうゆ…8ｇ

きぬさや…3ｇ

＊新じゃがのそぼろ煮＊
【作り方】

①じゃがいもは、よく洗い、皮
付きのまま四つ切りにする。
　玉ねぎは、くし形に切る。絹
さやは、色よく茹でておく。
②鍋に油を熱し、とりひき肉を
炒め、次にじゃがいもと玉ね
ぎを加えて炒め合わせる。
　Ａと水を加え、煮ふくめる。
③盛り付けに、絹さやを飾る。

いつもいつも元気元気
健康健康レシピレシピ
いつも元気
健康レシピ
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　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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