
季節を楽しむ 飛島村産直レシピ 

＜レシピ提供＞ 食を楽しむ とびしまショッカン 

●材料（５人分） 
冬瓜(皮を厚めにむき角切り) 

２００ｇ 
玉ねぎ(薄切り)    大１個 
しめじ(小房に分ける)      １株 
豚薄切り肉(細切り)  ２００ｇ 
しょうが(みじん切り)  １かけ 

油         小さじ１ 
だし汁      ２カップ 
カレールウ       ２５g 
牛乳       １カップ 
しょうゆ     大さじ２ 
塩             少々 

●作り方 
１．鍋に油を入れ、しょうがと玉ねぎを炒め、しんなりし
たら冬瓜と豚肉を加える。 
２．豚肉の色が変わったらだし汁を加え、沸騰したらアク
を取リ除き中火で煮る。 
３．冬瓜が柔らかくなったら、いったん火を止め、カレー
ルウを加えて溶かす。しめじを加え、ひと煮立ちさせてた
ら、牛乳、しょうゆ、塩を加えて混ぜる。お好みでカレー
粉小さじ１程度を加える。 
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エネルギー
150kcal

たんぱく質

11.3ｇ

脂質

8.3ｇ

炭水化物

10.1ｇ

食塩相当量

0.8ｇ



とびしまショッカンの 

              アイデア 

飛島村役場 開発部経済課 飛島村産直部会事務局 

問合せ先 0567－97－3469(直通) 
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 冬瓜自体に味がないので、だしで煮

る、また、味があるものとの組み合わ

せがおすすめ。大根の代わりに使って

も。 

・生姜煮 

・シーチキン煮 

・汁物 

（味噌汁、吸い物、洋風スープ） 

おすすめレシピ 


