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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
小松菜と大豆の和風ドライカレー 【2人分】

エネルギー	158kcal	 たんぱく質	12.8g
脂質	 6.1g	 食塩相当量	 0.5g
食物繊維	 6g

1人分栄養価

【作り方】
①	 小松菜は1cm幅に切る。玉ねぎは1cm角に、しょうがはみじん切りにする。
②	 鍋に油を熱し、鶏ひき肉と玉ねぎ、しょうがを炒め、火が通ってきたら小松菜

とゆで大豆を加えさらに炒める。
③	 しんなりしてきたらＡを加え、味を整える。

酒井 知克さん（津　幡）からのご紹介!

竹本 節子さん（上矢田）
ほんこさんの味
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　食を繋ぐという事の大切さを感じている。その一つが報
ほ

恩
ん

講
こ

さん料理の数々。私たち浄土真宗のほんこさ
んでは「いとこ煮」が必須。親鸞さまが小豆を好物としたからだという。白峰の方では朱塗りご膳の真ん中
に珍しい椀。「こくしょ」という料理で、豆、芋、銀杏、むかごなど山の幸の宝物がザクザク入っている椀。伝
統料理を伝えながら報恩講料理をたっぷり楽しむ。
　「ごめんなさい」「ありがとう」と、食に対して自分が生きるために命をくれた食材すべてに感謝が湧く。
金沢の寺では坊

ぼう

守
もり

手製の金時煮豆、白玉ぜんざい。山の寺ではふっくら焼いたかき餅の山。
　我今この食を終わりて心豊かに力身に満つ。ごちそうさま。
　「いとこ煮の小豆が笑う寺の庫

く

裡
り

」

　小松菜にはカルシウムや鉄、風邪予防にも効果的なビタミ
ンＣが含まれています。カレー粉を使うことで、市販のルーを
使ったカレーよりも脂質や塩分をカットできます。また、煮込
まずにできるので時短にもつながります。ご飯だけでなく、パ
ンにのせてＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）にもおすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ

【材料 2人分】【材料 2人分】

東京の孫と一緒に。カニ料理を教えました。(本人右)
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