
材 料 （2人前）

・だいこん（太い部分） ……………………………15cm 
・豚バラ肉 ………………………………………… 200g 
・ごま油… ………………………………………大さじ1 
・水 ……………………………………………… 600ml 
・砂糖 ……………………………………………大さじ2 
・紹興酒（なければ日本酒） ……………………大さじ2 
・中華だしの素 …………………………………小さじ2
 ・オイスターソース … …………………………大さじ1

作り方

①	だいこんは皮をむいて乱切りにする。
②	豚バラ肉は 4cm くらいに切っておく。
③	鍋にごま油を熱し、豚肉を炒める。
④ 豚肉に火が通ったら①のだいこんを炒める。
⑤ だいこんにうっすら焦げ目が付いたら、水と砂糖、

紹興酒を入れて沸騰させる。
⑥ アクを取り、弱火にして煮込む。10 分くらい煮た

ら中華だしの素とオイスターソースを入れて、さ
らに汁気がなくなるまで煮込む。

⑦ 煮詰めて具と汁を絡めたらでき上がり。

千葉県内の主な産地
銚子市、旭市、松戸市、成田市、山武市、市原市、

富里市、袖ヶ浦市、八街市

千葉県産旬の恵みを上手に使って楽しくヘルシーな毎日を！！
レシピ出典：ふるさと料理ちばの味／協力：千葉県

ウェブサイト「教えてちばの恵み」では”ちばの食材 ” を使ったレシピを多数掲載しています。

http://wwwp.pref.chiba.lg.jp/pbmgm/

千葉県産の旬の野菜をおいしくするレシピのご紹介です。

保存方法
　冷蔵庫の野菜室で保存する時は、根の水分が葉に吸収されないように、葉を切り離し、乾燥しないように新聞
紙などでくるんで保存します。 葉は栄養豊富なので捨てず、刻んでごはんに混ぜるなど、有効利用しましょう。

だいこんと豚バラ肉の

中華風煮物

おいしいだいこんの選び方
❶肌が白く、ツヤとハリがあるもの
❷大きさのわりに重量感のあるもの
❸できれば葉付きで、葉がピンとしたもの 
❹ヒゲ根が少なく肌が滑らかなもの
　大根は、曲がっていても味に問題はありません。
鮮度が重要です。

ちばの
やさいの

こと

封書の投函方法

テーマ採用
プレゼントについて

1

名前・住所などが
内側になるように
折りまげる

投函部分を
切り離す

2

3 方をテープで留めてください。

3

〒

恐 れ 入りま す が、
80 円切手を貼っ
て投函してください。

4

テーマが採用された方は、
ドク太＆ナーピーの図書
カードを差し上げます。

今後とも、できるだけ多くの皆さまの
ご希望にお応えしてまいります。
たくさんのご応募お待ちいたしてお
ります。

※同テーマで応募多数の場合は、抽選とさ
せていただきます。

谷　　折　　り

ミレニアム読者コミュニケーションカード

1. 何号をご覧になりましたか？
［　　　　　　号］

2. 読者プレゼント希望
［品名：　　　　　　　　　］

3. この号で特に興味を持った、印象に残ったページは？

4. 取りあげてほしいテーマはありますか？

5. 間違い探しクイズの答え （クイズに応募する方はご記入下さい）
［ 　 　 　 ］

6. 本誌に関するご意見・ご感想 他

（ふりが な）

お　名　前
1. 男　　2. 女

年　　　齢 10歳未満・10 代・20 代・30 代・40 代・50 代・60 代・70 代・80 歳以上

〒
ご　住　所

Ｔ　Ｅ　Ｌ F　A　X
希望号数と冊数

本誌
入手先

バック
ナンバー
希望

テープ止め部分

※個別の病気につきましてのご質問には応じかねますのでご了承ください。

※絵柄は変更の場
合がございます。

※バックナンバーをご希望の場合は、P.20・裏表紙をご覧ください。
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