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市の保存樹木に指定されているスギとイチョウの
木が佇む境内は、雄大な田園風景と夏油三山を望
むことができ、地域の歴史や文化を伝えてくれま
す。春と秋には例大祭も行われ、環境整備にも力
を入れています。
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食育レシピ10月のひと皿
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次の広報発行日は

11月８日(金)です
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■登録番号　103
■認定団体　飯豊八幡神社氏子総代会
■所 在 地　飯豊16地割39番地
■きたかみ景観資産認定日　平成28年２月28日 
■活動内容　例大祭の実施、清掃、環境整備
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■材料(４人分)
小さいサトイモ(ずぼいも用)…12

個、タマネギ…中1/2個、ニンジン…

中1/2本、鶏もも肉…150g、ネギの青

い部分…少々、油…大さじ１、水…

400㎖、シチューの素(顆粒･固形どち

らでも)４人分、牛乳…200㎖、しょ

うゆ…小さじ１、粒マスタード…大

さじ１

■作り方
①サトイモを皮付きのまま煮て(または軽くラップをして電子
レンジで５分加熱)、皮から中身を押し出す。

②タマネギはくし形切り、ニンジンは乱切りにする。鶏もも肉
は一口大に切る。ネギは細切りにする。

③鍋に油をひき、タマネギを炒め、水とニンジンを加えて煮る。
ニンジンに火が通ったら、肉とサトイモを加えて火を通す。

④シチューの素を加えて軽く煮込み、牛乳を入れてひと煮立ち
させ、最後にしょうゆと粒マスタードとネギを加える。

｢ずぼいも｣のクリームシチュー 粒マスタード添え

（１人分当たり　エネルギー273kcal、食塩1.7ｇ）
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＊ポイント＊　中身を皮から｢ずぼっ｣と押し出すことからず
ぼいもと呼ばれるのだとか。クリームシチューはしょうゆや
粒マスタードとの相性バツグン。普通の大きさのサトイモを
輪切りにして使ってもＯＫですよ。
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※市の管理栄養士が考案した料理のレシピです。


