
協力：廿日市市食生活改善推進員連絡協議会

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員がオススメする地元の旬の野菜を使った、ヘルシー料理や郷土料理のレシピをご紹介します。

食生活改善推進員とは ?!
　食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜を使ったバランスのとれ
た食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料理の伝承といった観点から料理教室などを通して地
域に健康づくりを伝えていく活動をしています。現在、仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募集されています。詳しくは、
下記までご連絡ください。

レシピ等お問い合わせ先：廿日市市福祉保健部健康推進課　管理栄養士
　TEL（0829）20-1610

　　 タマネギ
～疲労回復に効果が
期待できるパワフル野菜～

ニンニクやアサリの出汁を使うことで塩分を控えて美味しく食べることができます。

アサリと新タマネギのうま煮 エネルギー：110Kcal
塩　　　分：1.2g

●材 料（４人分）●
アサリ���������� 200g
酒�����������大さじ３
ジャガイモ�������� 350g
タマネギ�������� 中1/2個
ニンニク����� 15g（１かけ）
サラダ油������� 大さじ2/3

　　水���������１カップ
🅐　しょうゆ������小さじ１　　塩������� 小さじ1/2弱
　　こしょう��������少々
パセリ�����������適宜

●作 り 方●
❶ アサリは砂だしして、殻を軽くこ
すり合わせて洗う。アサリと酒を
鍋に入れ、蓋をして火をつけ弱火
で蒸し煮する。→アサリの白濁し
ただし汁が出るので、アサリを取
り出し、茶こしなどでこしておく。
★ポイント★
アサリは殻や砂が出てしまうので
必ず他の具材とは分けて蒸し煮を
しましょう。また煮汁はザルや茶
こしでこすと殻や砂が入るのを防
ぐことができます。

❷ ジャガイモは、乱切り。タマネギ
は、１センチ幅位のくし型に切る。
ニンニクは、包丁の腹でつぶして

皮をとっておく。パセリはみじん
切り。

❸ 鍋に、ニンニクとサラダ油を入れ
て温め、香りがたったら、ジャガ
イモとタマネギを加えて、タマネ
ギが透き通るくらいまでよく炒め
る。

❹ ❸に🅐を加えて煮る。
❺ 材料に火が通った
ら、アサリとその
だし汁を加えてひ
と煮たちする。

❻ 器に盛って、パセ
リのみじん切りを
ふる。

紹介してくれた方

宮本千鶴子さん（左）
益本　美子さん（右）

掲載号：JAだより 令和2年5月号




