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もち米は、粘りけの多いコメの一種で、粘りはア

ミノペクチンという成分です。
昔から元気の出る食材として知られ、体力回復や、
母乳の出を良くするなど言われています。栄養価で -

は、うるち米との差はほとんどないですが節 (蒸し
r

つく) にしてあるので食べすぎには注意しましょ ,
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もち米の料理は、 赤飯、 おこわ、 お

はぎ、中華風ちまきなどがあります。
また、 粉砕して白玉粉、 道明寺粉な

どに加工したり、 あられや団子など

の菓子の原料にも使用します。

1玉ねぎ、 ピーマンはせん切りにしま

す。
②ハムは食べやすい大きさに切る。
⑥切り餅は、フライパンにクッキング

シートをしき、 サラダ油少々をひい

て両面を焼きます。 (ホットプレー

トでもよいです)
④③にビザソースをぬります。
⑤①とハム、スライスチーズをのせます。
* 家にある野菜をのせてください。 ピ

ザソースの代わりにケチャップでも

いただけます。
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こ
ん
に
ち
は
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第
旧
期
緑
の
ふ
る

さ
と
協
力
隊
の
山
井
沙
品
で
す
!

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
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本
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま

す
☆一
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と
い
う
の
は
本
当
に
あ
っ
と
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う
間
で
す
ね
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濃
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