
柏 市 保 健 所 管 内 調 理 師 会 では，飲 食 店 等 の調 理 師

の方 や調 理 師 を目 指 している方 を対 象 に「生 活 習 慣 病

予 防 と食 生 活 」の講 義 と「ヘルシーメニューや千 葉 県

産 の食 材 を使 った料 理 」の調 理 実 習 をしました。

うす味 でも追 い即 彩 りもきれいな「ハンガリー風

ピーマンの肉 詰 め」と千 葉 県 調 理 師 大 会 料 理 コンクールの出 展 作 品 で，千 葉

県 の食 材 を使 用 した「金 目 鯛 のピリ辛 オイルかけ」を紹 介 します。

------------------------------------------------------------------

ハンガリー風ピーマンの詰めもの

＜作 り方 ＞

（１）玉 葱 ・マッシュルームをみじん切 りにする。

（２）ピーマンのへたを取 り、中 のタネをていねい

に取 り除 く。

（３）ボールに（１）と米 ・鶏 挽 きを加 え、塩 ・こしょうをして、ねばりが出 るまで

よく混 ぜる。

（４）（３）をピーマンに 7 分 目 詰 める。

（５）鍋 にピーマンを並 べ て 500cc で溶 かしたブイヨンを加 えて中 火 で 30 分 煮 る。

（６）ダイストマトとトマトペーストを加 えて更 に 10 分 煮 る。

（７）味 を見 て酸 味 が強 いようなら砂 糖 を少 々加 える（お好 みで）

（８）深 めのお皿 に盛 り付 けて出 来 上 がり。

＜材 料 ＞

玉 葱 80ｇ

マッシュルーム（生 ） 5 個

米 80ｇ

鶏 挽 肉 80ｇ

ピーマン 10 個

塩 少 々

胡 椒 少 々

ダイストマト缶 200ｇ（1／２缶 ）

トマトペースト 18ｇ（大 １）

無 添 加 ブイヨン 4.5ｇ（1 本 ）

水 500cc

砂 糖 少 々

一 人 分 ：エネルギー 113Kca I たんぱく質 5.7ｇ 脂 質 1.6g 塩 分 0.7g

カルシウム 16mg
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「野 菜 たっぷりの詰 め物 の料 理 です。

ト マ ト の 酸 味 で 減 塩 に も な っ て い ま す 。

マ ッ シ ュ ル ー ム と 鶏 肉 か ら 旨 み が 出 て い

ます。カロリー控 えめでなので、ぜひたく

さん作 ってください。」




