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伯耆町 YouTubeチャンネル
伯耆町の魅力や行政情報をお届けします。
チャンネル登録して最新の情報をゲット！
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野菜とお餅の
重ね蒸し

作り方 ❶餅は４等分する。
❷キャベツは、ざく切りにする。
❸にんじんは、短冊切りにする。
❹玉ねぎは、薄切りにする。
❺しめじは、根元を切って、ばらす。
❻豚バラ肉は、幅３㎝に切る。

作り方は、１/15に伯耆町有線テレビ「みんなの健康レシピ」で放送し、１/１６から町ホームページに動画を掲載します。

食生活改善推進員おすすめ

Vol.21

材料 （２人分、20㎝フライパン１杯分）

●餅 ・・・・・・小3個（100g）
●キャベツ・・・・・・・・200g
●にんじん・・・・・・・・・・50g
●玉ねぎ・・・・・・・・・・・・50g

●ぶなしめじ・・・・・・・・・1/2株
●豚バラ肉スライス ・・・・100g
●オリーブオイル・・・・・ 大さじ1
●ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・適量

栄養価（1人分）（※ポン酢を除く）：エネルギー 404kcal　たんぱく質 10.7g　食塩相当量 0.1g

❼フライパンに、オリーブオイルをしき、キャベツを広げる。
❽キャベツの上に、にんじん、玉ねぎ、しめじをまんべんなく

のせ、次に、豚バラ肉と餅を全体に置く。
❾水を50ml加えて、ふたをして強火にかけ、湯気があがった

ら、中火で７分蒸す。
　ポン酢をかけて食べる。

～野菜をしっかり食べよう！～
・１日にとりたい野菜の量は350g以上です。
・この料理で、野菜150gをとることができます。
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