
作って簡単    食べて健康

　滝沢 玲子 さん
　遠藤 はるえ さん
　坂内 ミサ子 さん

【車麩の米粉揚げ（１人分）の栄養成分表示】エネルギー１３９kcal、
たんぱく質８．９ｇ、脂質６．２ｇ、炭水化物１３．０ｇ、カルシウム２３ｍｇ、
鉄１．３ｍｇ、食物繊維１．２ｇ、食塩相当量１．３ｇ
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　ここでは、市食生活改善推進協議会の皆さんがお勧めする
健康メニューと献立を紹介します。

◉問い合わせ…健康増進課（☎３９ｰ１２４５）

春キャベツのミモザサラダ ほうれん草の蒸しパン 緑茶

桜ご飯 車麩の米粉揚げ

左から

乾燥食品の車麩は、低カロリー
でたんぱく質などの栄養も補給
できる万能食材です。そんな車
麩を油で揚げて主菜にしました。
彩り豊かな春らしい献立をおいし
く食べて、ぜひ春の訪れを感じ
てみませんか。

【車麩の米粉揚げ・２人分】
Ａ〔めんつゆ（３倍濃縮）小４、水８０㏄〕、車麩３個、卵１個、
米粉適量、米油適量、スナップエンドウ６本、しめじ６本
※米粉は薄力粉、米油はほかの油でも代用可

【車麩の米粉揚げの作り方】
①Ａに車麩を１時間ほど浸して、味をよく染みこませる②
車麩はキッチンペーパーで汁気を軽く取ってから、半月状
に切る③溶き卵に②をくぐらせ、全体に米粉をまぶしたら、
１８０℃の米油で表面がきつね色になるまで揚げる④下処
理をしたスナップエンドウとしめじをさっとゆでて、③と
一緒に皿へ盛り付けたら出来上がり

（市食生活改善推進協議会）

私たちが
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▼編集・発行…会津若松市役所企画政策部秘書広聴課（☎０２４２ｰ３９ｰ１１１１）
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▼点字・声の市政だよりや英字版市政だより、メールマガジンも発行しています 市ホームページ

 「＃会津の宝探し」
　　　フォトコンテストを開催

お気に入りの
写真に投票しよう！

　市では、皆さんが見つけた本市の魅力に「＃会津の宝探し」を付
けてインスタグラムへ投稿することを呼び掛けています。この取
り組みをより多くの皆さんに知ってもらうため、このページに掲
載した写真を対象にフォトコンテストを開催します。
　受賞作品は皆さんの投票によって決定し、投票してくれた人の
中から２０人に記念品をプレゼントします。ぜひ、お気に入りの
一枚に投票してみませんか。

▼投票期間…～４月３０日（火）

▼投票の対象…市公式インスタグラムのフォロワーにより、「＃会
津の宝探し」を付けてインスタグラムに投稿された写真のうち、
このページに掲載されている１１枚の写真

▼投票方法…市のホームページから投票※投票は
一人１回のみ
◉問い合わせ…秘書広聴課（☎３９ｰ１２０６）
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【今月の表紙】３月８日にとうみょう子ども園で撮影【今月の表紙】３月８日にとうみょう子ども園で撮影
した１枚です。この春から小学１年生になる皆さん。した１枚です。この春から小学１年生になる皆さん。
ピカピカのランドセルを背負って、元気いっぱいのピカピカのランドセルを背負って、元気いっぱいの
笑顔を見せてくれました。笑顔を見せてくれました。


