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【作り方】
①昆布と鰹節でだし汁をとる
②①に大根を入れ、柔らかくなるまで 20分ほど煮る
③フライパンにバターを入れて中火にし、②の大根を両面焼く
④薄く焼き色が付いたら、★の合わせ調味料を入れて両面にから
ませ、片面にチーズをのせて、ふたをする
⑤チーズが溶けたら皿に盛り、小ねぎをちらす

【旬の野菜は栄養価が高くおいしいです】
大根
・胃腸の消化を助ける酵素が含まれている
・風邪予防のビタミンCが豊富
・大根の葉に含まれる鉄分は野菜の中でもトップクラスに多い

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

74 2.3 3.8 1.3 0.3 0.9

チーズのせ大根ステーキ

　
昨
年
ま
で
９
区
で
農
家
を
し
て
い
ま
し

た
。
引
退
し
た
今
は
１
区
13
町
内
で
静
か

に
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

　
今
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
あ
る
の

で
な
か
な
か
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、
終
息

し
て
か
ら
、
全
国
の
道
の
駅
を
自
前
の
キ

妹
背
牛
町
か
ら
熱
く

　
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
を
応
援
　

ャ
ン
ピ
ン
グ
カ
ー
で
回
る
こ
と
が
今
後
の

楽
し
み
で
す
。

　

ま
た
、
２
０
１
８
年
10
月
19
日
に
発
足

し
た
「
北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ

妹
背
牛
後
援
会
」
の
事
務
局
長
を
務
め
て

い
ま
す
。
後
援
会
は
一
昨
年
か
ら
本
格
的

に
活
動
を
始
め
、
妹
背
牛
後
援
会
単
独
で

の
観
戦
や
、
４
町
の
後
援
会
合
同
で
の
観

戦
応
援
バ
ス
ツ
ア
ー
、
８
月
に
は
わ
か
ち

愛
も
せ
う
し
ひ
ろ
ば
で
パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ

ー
イ
ン
グ
を
行
っ
た
り
と
充
実
し
た
１
年

で
し
た
。
会
員
は
発
足
当
時
１
３
４
名
で

し
た
が
、
現
在
は
１
８
０
名
ほ
ど
の
人
数

に
ま
で
増
え
て
い
ま
す
。

　

昨
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
活
動
す

る
こ
と
が
難
し
い
状
況
で
し
た
が
、
今
年

の
１
月
か
ら
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
の
北
海
道
１

７
９
市
町
村
応
援
大
使
が
２
名
決
ま
っ
た

こ
と
も
あ
り
、
後
援
会
と
し
て
も
ぜ
ひ
バ

ッ
ク
ア
ッ
プ
し
、
こ
れ
ま
で
と
変
わ
ら
ず

熱
量
を
も
っ
て
応
援
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

清
水　
泰
博
さ
ん
（
１
区
）

【１人分】

【材料】（４人分）
大根　～　12cm（400g）　⇒　4等分に切り、両面十字に
　　　　　　　　　　　　　　　隠し包丁を入れる
だし汁　～　600ml
バター　～　12g
★酒　～　大さじ２
★めんつゆ　～　大さじ１
ピザ用チーズ　～　20g
小ねぎ　～　1本 (5ℊ)　⇒　小口切り


