
たけのこの炊き込みピラフ

笠間市のヘルスリーダーの会が紹介する

★ ゆでたけのこ ▶150ｇ
★ ベーコン ▶45ｇ
★ グリーンアスパラガス ▶1/2束（75ｇ）
★ にんじん ▶30ｇ
★ 酒 ▶大さじ1
★ しょうゆ ▶大さじ1/2
★ 塩 ▶小さじ2/3
★ バター ▶大さじ1
★ 米 ▶２カップ

【問い合わせ】 保健センター TEL.0296-77-9145

栄養成分（1人分）

エネルギー 

たんぱく質

食塩相当量

411kcal
8.9g
1.1g

脂　　　質

炭水化物

7.8g
73.1g

❶ 米は洗ってザルに上げ、水けをよくきる。
● 炊飯器の内釜に入れて水340mlを加え、30分おく。
❷ ゆでたけのこは縦半分に切り、穂先は2～3㎝長さの縦薄切り。
　 残りは小さ目のいちょう切りにする。
● ベーコンは1㎝幅に切る。
● グリーンアスパラガスは根元1㎝を切り落とし、根元5㎝は皮をむき、

斜め５㎜幅に切る。にんじんは皮をむき、5㎜角の細の目に切る。
❸ ①に酒、しょうゆ、塩を加えて混ぜ、にんじん、たけのこ、ベーコン

の順に米の上にのせて普通に炊く。炊き上がったらグリーンアス
パラガスを散らし、やわらかくなるまで約10分蒸らす。バターを
加えて混ぜ合わせる。

主食（ごはん、パン、麺） 

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）

主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
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詳しくは 食事バランスガイド 検索
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毎月19日
は

食育
の日

笠間焼うつわ
プレゼント

4月号締め切り：4月30日（木）必着

【提供】酒井　敦志之さん（下市毛） サイズ：約21×18×4㎝
さか い  と　し ゆき

●申 秘書課 〒309-1792 笠間市中央3-2-1

広報紙の感想を添えて、住所・氏名・電話番号を
明記のうえ、秘書課まではがきでお申し込みください。
※当選者の方には、笠間市役所本所まで、受け取りに来ていただきます。

笠間日動美術館 佐白山麓公園
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取材を終えて

　さくっとしたシュー生地の皮
と、中のなめらかなクリームとのバラ
ンスが良かったです。極力オーダー
を受けてから中のクリームを入れて
いるというのが、食感の良さを維持
しているのかなと思いました。今後
の新メニューも楽しみです。
　山口さんの主張しすぎない控え
めな姿勢がとても素敵でした。それ
でいて、笠間に対する愛をとても
感じました。

※取材にご協力いただける農家や地産地消協力店を随時募集しています。

地産地消応援団の
「笠間グルメイト」が、

農家や地産地消協力店をレポートします。
この記事に関するお問い合わせは、

農政課（内線528）へ。

食べて

『かさま』応援！

菓子工房

福
ふく

今月の訪問先

Information
茨城県笠間市笠間1351-1
TEL.0296-71-6005

【定休日】 毎週月曜日（祝日の場合は翌日）
【営業時間】 午前10時から午後6時
※売り切れ次第、終了となる場合があります。

【HP】https://www.kasama-fuku.com/
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