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にがうりはスプー
ンで中をよくくり抜
き、さっと熱湯に
通す。

　
鹿
児
島
の
旬
の
食
材
を
使
用
し
、
塩
分
は
控
え
め
・
お
い
し
さ

は
た
っ
ぷ
り
の
減
塩
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
食
塩
摂
取
量
の
目
標
（
成
人
男
女
平
均
）
は
、
１
日
あ
た
り
８

グ
ラ
ム
未
満
。
こ
れ
に
対
し
て
、
鹿
児
島
県
民
の
食
塩
摂
取
量

は
、
１
日
あ
た
り
10
・
３
グ
ラ
ム
で
す
。
目
標
に
近
づ
く
た
め
、

食
塩
を
１
日
２
グ
ラ
ム
減
ら
し
た
食
生
活
を
心
が
け
、
生
活
習
慣

病
を
お
い
し
く
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
使
用
す
る
旬
の
食
材
は
に
が
う
り
で
す
。
に
が
う
り
は

葉
酸
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
豊
富
に
含
む
野
菜
で
す
。
温
暖
な
気
候

に
恵
ま
れ
る
鹿
児
島
で
は
県
内
各
地
で
栽
培
が
盛
ん
で
、
本
県

の
に
が
う
り
出
荷
量
は
全
国
第
三
位
。

　
近
年
で
は
家
庭
の
軒
先
の
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
と
し
て
も
人

気
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

にがうりの肉詰め 銀あんかけ

生しいたけ、根深ね
ぎ、しょうがはみじ
ん切りにし、鶏ささ
みひき肉とAを入れ
てよく練る。

器ににがうりの肉詰め
を盛り、あんをかける。
＊好みで、ゆずの皮、か
いわれだいこんなど
を添える。

1.のにがうりに
2.を詰め込み、
適当な幅に切
る。

3.をひたひたの湯で茹でる。肉詰め
が煮えたら、取り出す。残った煮汁
を少し煮詰め、薄口しょうゆ、清酒
を加えて味を調え、水溶きかたくり
粉を加えてとろみをつける。
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主
菜
・
肉
類
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おいしく・気軽に・ヘルシーに

にがうりのほのかな苦みがアクセントで薄味でもおいしくいただけます。
肉詰めの材料はお好みの野菜や香辛料をいろいろ加えてアレンジできます。
【レシピ作成・横道ゆかり様（肝付町）】

〔POINT〕

一般の方から投稿
していただいたレシ
ピをまとめました！
ぜひホームページ
をご覧ください。

鹿児島県　かんたんヘルシー減塩レシピ 検 索

かんたんヘルシー
減塩レシピ
QRコード

減塩レシピ集

《食塩を無理なく減らすポイント》　味噌汁は、1日1回具だくさんで！

● 
● 
● 
● 
● 

にがうり　１本
鶏ささみひき肉　60g
生しいたけ　20g
根深ねぎ　40g
しょうが　5g

［あん］ 
● 
●
 
［水溶きかたくり粉］ 
●
● 

清酒　小さじ１
薄口しょうゆ　小さじ１

かたくり粉　小さじ2/3
水　小さじ2/3

材料（2人分）

清酒　小さじ１
食塩　少々
かたくり粉　小さじ1/2

● 
● 
● 

A

栄養成分：1人あたり

エネルギー
たんぱく質
脂 　 　 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
食塩相当量

60kcal
7.9g
0.2g
5.6g
1.9g
0.8g


