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レシピ
の

旬日光
８ 今月の注目食材は「ダイコン」

④ダイコンの葉を１分程度ゆ
　でた後、絞って水気を切り、
　細かく切る。
⑤フライパンに油をひいて③
　を炒める。
⑥香りが出たら①と②を加え
　て炒め、Ⓐを回し入れてか
　らめる。
⑦器に盛って④を散らしたら
　出来上がり。

◉ポイント
　ショウガやニンニク無しでも　ショウガやニンニク無しでも
おいしくいただけます。お子さおいしくいただけます。お子さ
ん向けのおかずにも最適です。ん向けのおかずにも最適です。

◉今回のレシピは
164キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…4.1ｇ
　・脂質…12.2ｇ
　・塩分…1.4ｇ

◉材料／４人分
ダイコン…大１／３本、塩…
小さじ１／２、豚バラ肉…
100g、ショウガ…１／２か
け、ニンニク…１／２かけ、
ダイコンの葉…少々、油…小
さじ２、
Ⓐカレー粉…小さじ１、中濃
ソース…大さじ２、トマトケ
チャップ…大さじ１／２

◉作り方
①ダイコンの皮をむいて、長
　さ５～６cm、幅１cmの短
　冊に切り、塩をまぶす。５
　～６分経ってしんなりとし
　たら水気を絞る。
②豚バラ肉を５cm程度の大き
　さに切る。
③ショウガとニンニクをみじ
　ん切りにする

提供：ＪＡかみつが日光女性会

大根と豚バラ肉のカレー炒め
　ある時は主役、またある時は脇役というよう
にさまざまな料理に利用されるダイコン。今回
は幅広く活躍するダイコンを使ったレシピを紹
介します。
　ダイコン料理のバリエーションをさらに広げ
ることができる一品ですので、作ってみてはい
かがですか。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は                       

「
渡
良
瀬
川
」

　

渡
良
瀬
川
は
、
皇す
か
い海
山
を
源
流
と
し
、

県
三
大
河
川
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
る
、
流

域
面
積
２
、６
２
１
k㎡
の
河
川
で
す
。
上

流
は
松
木
川
、
後
に
神み
こ
う
ち

子
内
川
と
合
流
し

て
そ
の
水
量
を
増
し
ま
す
。
渡
良
瀬
川
の

名
は
奈
良
時
代
、
日
光
を
開
山
し
た
勝
道

上
人
が
、
修
行
の
途
中
で
川
を
渡
る
際
に

良
い
浅
瀬
を
見
つ
け
、
川
の
名
を
「
渡
良

瀬
」
に
し
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、「
渡
良
瀬
橋
」
と
聞
く
と
足
利

市
を
想
像
す
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
実
は
足
尾
に
も
同
じ
名
前
の
橋
が
あ

り
、
足
利
市
の
そ
れ
よ
り
も
古
い
歴
史
を

く
わ
し
く
は

秘
書
広
報
課　

シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
推
進
室    

☎（
21
）５
１
３
５

県三大河川のひとつ

渡良瀬川渡良瀬川

渡良瀬橋渡良瀬橋

持
っ
て
い
ま

す
。
渡
良
瀬
橋

は
、
大
正
初
期

に
は
既
に
存
在

し
、
当
初
は
一

部
木
製
の
馬
車

鉄
道
の
通
る
鉄

橋
だ
っ
た
と
い

い
ま
す
。
そ
の

後
何
度
か
改
修

が
行
わ
れ
、
現
在
架
か
っ
て
い
る
の
は
、

昭
和
10（
１
９
３
５
）年
に
鋼
鉄
部
分
を
そ

の
ま
ま
鉄
筋
と
す
る
形
で
改
修
さ
れ
た
コ

ン
ク
リ
ー
ト
ア
ー
チ
橋
で
す
。
な
お
、
平

成
10（
１
９
９
８
）年
に
老
朽
化
な
ど
を
理

由
に
す
ぐ
隣
に
新
渡
良
瀬
橋
が
架
け
ら

れ
、
自
動
車
は
そ
ち
ら
を
通
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
が
、
元
の
渡
良
瀬
橋
は
貴
重
な

構
造
と
し
て
永
久
保
存
さ
れ
、
自
転
車
・

歩
行
者
専
用
橋
と
し
て
現
在
も
利
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

橋
の
一
帯
は
桜
の
名
所
と
し
て
知
ら

れ
、
足
尾
銅
山
全
盛
期
の
「
山さ
ん
じ
ん
さ
い

神
祭
」
に

は
、
橋
の
両
側
に
色
と
り
ど
り
の
灯
が
と

も
り
、
夜
通
し
に
ぎ
わ
っ
て
い
た
そ
う
で

す
。

　

現
在
も
、
渡

良
瀬
川
の
四
季

折
々
の
美
し
い

景
色
と
清
ら
か

な
水
の
流
れ

は
、
多
く
の
釣

り
人
や
観
光
客

を
楽
し
ま
せ
て

い
ま
す
。


