
【１５】

№２９
　このコーナーでは、町管理栄養士や山田町食生活改

善推進員連絡協議会の皆さんが手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などをご紹介します。

今回は、夏野菜を使った料理です。暑さで体力が落ち

るこの時期、食欲のわく料理で夏を乗り切りましょう。

【材料】

・キュウリと鶏ささ身のピリ辛みそ炒め

　キュウリ・鶏ささ身…各２本　ごま油…小さじ２

　ニンニク・ショウガ…各１/２個　ネギ…10㌢

　赤トウガラシ…１/２本　塩・コショウ…各少々

　かたくり粉…小さじ１　 豆  板  醤 …小さじ１/２
とう ばん じゃん

碓Ａ!しょう油・ 甜  麺  醤 …各小さじ2　
てん めん じゃん

　日本酒…小さじ1　　

・蒸しナスの梅風味

　ナス…２本　長いも…100㌘　しょう油…小さじ１

　梅干し・ミョウガ…各１個

【作り方】

・キュウリと鶏ささ身のピリ辛みそ炒め

①　キュウリは、すりこぎ棒などで軽くたたき、手で

食べやすい大きさに割る。ネギ、ニンニク、ショウ

ガはみじん切りにする。

②　鶏ささ身は、５㍉幅のそぎ切りにし、塩・コショ

ウで下味を付けてかたくり粉をまぶす。

③　フライパンにごま油を入れて熱し、ネギ、ニンニ

ク、ショウガ、種を取った赤トウガラシを炒め、香

りが出たら鶏ささ身を加えて炒める。

④　ささ身に火が通ったら、キュウリ、豆板醤を加え

手早く炒め、さらに碓Ａ!を入れて炒めれば出来上がり。
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・蒸しナスの梅風味

①　ナスは、へたを落として皮をむき、蒸し器で７分

ほど蒸す。蒸し上がったら食べやすい大きさに切る。

②　長いもは、皮をむいてすり下ろし、しょう油を加

えて混ぜる。ミョウガは、粗いみじん切りにする。

③　器に蒸しナスを盛り付け、上から長いもをかける。

梅干しをちぎって乗せ、ミョウガを散らせば出来上

がりです。

食欲増進！ 夏野菜の２品盛り


