
最優秀賞最優秀賞
第1回市長杯

作り方
❶★の材料を一口大に切る。❷鍋でオリーブオイルを中火
で熱し、にんにくと生姜を炒めて香りを出す。❸玉ねぎ
を加えて透き通るまで炒める。❹牛こま切れ肉を加えて炒
め、塩をふる。❺ニンジン、トマト、ナス、しめじ、ズッ
キーニ、ピーマンの順に重ねて蓋をし、弱火～中火で 15
～ 20 分蒸し煮にする。❻カレールーを割って入れ、弱火
で溶かして混ぜる。❼塩こしょうで味を整える。
※�辛さを足す場合はカレー粉やチリパウダーを加えてく
ださい

作り方
❶里芋に１周切り込みを入れて耐熱皿に並
べ、水をかけてラップをする。レンジで 10
分加熱し、皮をむいて短冊切りにする。❷
みかんの皮を千切りにして 3分ゆで、水を
切る。❸玉ねぎは薄切り、ニンジンは千切り。
とうもろこしはラップをしてレンジで 6分
加熱し、包丁でそぐ。❹マヨネーズを入れ
たボウルに、少しずつ冷水を足してよく混
ぜ、更に小麦粉を加えて少し粉が残るまで
混ぜる。❺④に具材を加えて混ぜ合わせる。
❻油を170℃に熱し、お玉で落として揚げる。

材料（2人分）
里芋…………………………3個
玉ねぎ……………………1/3個
とうもろこし………………1本
ニンジン…………………1/4本
みかんの皮………………2個分
小麦粉………………………50g
冷水………………………75ml
マヨネーズ……………大さじ1
サラダ油……………………適量

材料（2人分）
ごはん……………400g
牛こま切れ肉……200g
★玉ねぎ………中1個
★トマト………中1個
★ニンジン……小1本
★ナス…………中1本
★ズッキーニ…1/2本
★ピーマン……大1個

しめじ……………………2/3パック
すりおろしにんにく…小さじ1/2
すりおろし生姜………小さじ1/2
カレールー……………………40g
オリーブオイル…………大さじ1
塩………………………………少々
塩こしょう……………………少々
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作り方
❶★の調味料を入れたボウルに
ツナ缶を汁ごと加えて混ぜる。
❷トマトを角切り、玉ねぎを薄
切りにして酢水（酢小さじ 1、
水 200ml）に 5 分浸して水を切
る。❸①のボウルに②を加えて
混ぜ、器に盛る。❹大葉をカッ
トしてのせ、白ごまをふる。
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材料（2人分）
ツナ缶…………………………70g
トマト………………………大2個
玉ねぎ……………………大1/2個
大葉……………………………5枚
白ごま……………………小さじ1
★減塩しょうゆ…………大さじ1
★酢………………………大さじ1
★煮切りみりん…………大さじ1
★ごま油…………………小さじ1
★すりおろしにんにく…小さじ1
★きび糖または砂糖……小さじ1
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審査委員長より

審査委員長
大西賢治市長
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コンテストをきっかけに、野菜
を意識して食べようと思いまし
た。自分が考えたレシピを、み
んなに食べてもらいたいです。

1人分の野菜量

177g
472kcal

野菜を食べて健康になろう
野菜たっぷりレシピコンテスト 結果発表！
第1回 四国中央市長杯

　今回初めて開催した「野菜たっ
ぷりレシピコンテスト」には、中
高生年代の若者から 82 作品の応
募がありました。一次審査を通過
した 6 作品を対象に、10 月 5 日

の「健康まつり」で最終審査が行
われ、最優秀賞 1作品と優秀賞 2
作品が決定しました。今回は、そ
のレシピをご紹介します。
※ 22、25 ページに関連記事

考案者より考案者より
里芋のねっとり感とかき揚
げのサクサク感を組み合わ
せて、みかんの皮で香り付
けをしました。

切って混ぜるだけの簡単レシピ。
身近な食材で季節を問わず作れ
るので、毎日の食卓にもぴった
りです。

1人分の野菜量

306 g
236kcal
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　初めての開催にもかかわらず、
たくさんのご応募をありがとう
ございました。どのレシピにも地
元の野菜がたっぷり使われてい
て、野菜をおいしく食べる工夫や
アイデアにあふれていました。
　食欲の秋、ぜひ今回のレシピを
参考に、野菜たっぷりの食卓を囲
んでみてください。みんなでおい
しく野菜を食べて、健康に過ごし
ましょう！

その他のレシピやコンテス
トの様子は、ホームページ
をご覧ください▶︎
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考案者より考案者より
ほのかに感じるトマトの酸味が
カレーとよく合います。たっぷ
り入った野菜の歯応えも楽しめ
る一品です。

野菜たっぷり
無水カレー

1人分の野菜量

306g
750kcal


