
　

妹
背
牛
カ
ー
リ
ン
グ
協
会
に
所
属
す
る
北
口

幸
恵
さ
ん
が
、
４
月
22
日
か
ら
韓
国
の
江
陵
（
カ

ン
ヌ
ン
）
市
で
開
幕
す
る
「
世
界
シ
ニ
ア
カ
ー
リ

ン
グ
選
手
権
大
会
」
に
出
場
し
ま
す
。「
チ
ー
ム

北
海
道
」
の
一
員
と
し
て
、
全
国
各
地
の
強
豪
チ

ー
ム
を
破
り
、
日
本
選
手
権
で
優
勝
。
カ
ー
リ
ン

グ
歴
35
年
以
上
の
競
技
人
生
で
初
め
て
、
世
界
大

会
へ
の
切
符
を
獲
得
し
ま
し
た
。

　

昨
年
11
月
に
青
森
県
で
開
か
れ
た

「
第
20
回
日
本
シ
ニ
ア
カ
ー
リ
ン
グ

選
手
権
大
会
」
女
子
の
部
に
は
、
全

国
の
各
地
区
予
選
を
勝
ち
抜
い
た
８

チ
ー
ム
が
出
場
し
ま
し
た
。

　

妹
背
牛
、
稚
内
、
帯
広
、
北
見
の

各
カ
ー
リ
ン
グ
協
会
の
メ
ン
バ
ー
５

人
で
構
成
す
る
「
チ
ー
ム
北
海
道
」

は
予
選
リ
ー
グ
を
全
勝
で
通
過
。
ト

ー
ナ
メ
ン
ト
戦
の
決
勝
で
は
、
氷
の

状
態
を
い
ち
早
く
読
ん
で
戦
略
を
練

り
、
青
森
の
チ
ー
ム
を
９
‐
２
で
下

し
ま
し
た
。

　

念
願
の
日
本
一
に
輝
い
た
チ
ー
ム

北
海
道
は
３
年
前
、「
世
界
を
狙
え
る

シ
ニ
ア
」
を
目
的
に
結
成
。
ふ
だ
ん

の
大
会
で
は
ラ
イ
バ
ル
同
士
の
仲
間

た
ち
が
「
い
つ
か
一
緒
に
プ
レ
ー
し

た
い
ね
」
と
、
地
域
の
枠
を
越
え
て

集
ま
り
ま
し
た
。

　

北
口
さ
ん
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
、
試

合
全
体
の
展
開
を
左
右
す
る
１
投
目

を
投
じ
る
リ
ー
ド
。「
楽
し
み
な
が
ら

上
を
目
指
し
た
い
で
す
」と
、技
術
的・

精
神
的
に
も
お
互
い
を
補
え
る
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
の
良
さ
を
武
器
に
、
世
界

の
舞
台
で
活
躍
を
誓
い
ま
す
。

北き
た
ぐ
ち口　

幸ゆ
き
え恵

さ
ん
（
６
区
）

【作り方】
①豚もも肉を切り、酒をもみ込む

②野菜を切る

③★の調味料を混ぜ合わせておく

④フライパンを中火にかけてごま油大さじ１をしき、①の

豚もも肉を炒める

⑤豚肉の色が変わったら、人参⇒白菜⇒白滝の順で炒め、

ふたをして全体がしんなりするまで火を通す

⑥★の合わせ調味料を加えて味付けをし、最後に水溶き片

栗粉を加えてとろみをつける

♪水溶き片栗粉を加える時は、弱火にして全体にからめて

から、強火でいっきにとろみをつけると上手にできます

【材料】４人分
〇豚もも肉薄切り　      200g　　　　豚肉は食べやすい大きさに切り、
●酒       　           　　小さじ１　　 酒をまぶしておく

〇白菜　　　　1/8 個（500g）⇒３cm 大に切る
〇人参　  　　 1/2 本（80g）⇒いちょう切り
〇白滝　　　   １袋（200g）⇒３等分の長さに切る
●ごま油　　    大さじ１

★砂糖　　　　  　　  大さじ１
★酒　　　　　　　 　大さじ１ 
★しょう油　　　　　 大さじ１　　　　　　　　　　　　
★オイスターソース　 大さじ１　　　　　　
★鶏がらスープの素　 小さじ１
★みそ　　　　　　　 大さじ１

●水　　　　　　　　適量
●片栗粉　　　　　　適量

白菜と白滝のヘルシー豚肉炒め白菜と白滝のヘルシー豚肉炒め
白滝でボリュームアップ♪

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

塩分
（ｇ）

184 11.7 10.7 99 3.5 1.2

【１人分の栄養価】

→

★合わせておく

※水溶き片栗粉の量は、全体の水分の
　様子を見て適量を加えてください

シニアカーリングで
　　　自身初の世界選手権へ
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