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情
報

ラ
ウ
ン
ジ

市
長
の

手
控
え
帖

無
料
相
談
・

献
血
ほ
か

お
知
ら
せ

く
ら
し
の

情
報
館

か
ら
だ
思
い
の

健
幸
食

写
真
が
語
る

し
ら
か
わ
の
風
景

21 広報しらかわ　2026. ５（R8)

第
二
話

第
二
話

　
　
　
　
　
南
湖
神
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南
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神
社

　
南
湖
神
社
は
、
初
詣
や
桜
の
季
節
を
は

じ
め
、
多
く
の
人
々
が
訪
れ
る
地
で
あ
り
、

白
河
藩
主
松ま

つ

平だ
い
ら

定さ
だ

信の
ぶ

が
築
い
た
南
湖
公
園

と
と
も
に
白
河
の
歴
史
ス
ポ
ッ
ト
に
も
な

っ
て
い
ま
す
。

　
右
上
は
、
昭
和
時
代
初
期
の
写
真
絵
は

が
き
で
、
完
成
し
て
間
も
な
い
こ
ろ
の
境

内
の
様
子
が
分
か
り
ま
す
。
鳥
居
の
前
は

ま
だ
広
々
と
し
て
お
り
、
奥
に
は
社
殿
が

見
え
ま
す
。
こ
の
神
社
は
、
松
平
定
信
を

顕
彰
す
る
た
め
、
地
元
有
志
に
よ
っ
て
大

正
11
年
（
１
９
２
２
）
に
創
建
さ
れ
ま
し

た
。
定
信
を
敬
愛
し
て
い
た
実
業
家
・
渋し

ぶ

沢さ
わ

栄え
い

一い
ち

も
、
神
社
の
創
建
に
多
大
な
協
力

を
し
た
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
左
上
は
、
現
在
の
南
湖
神
社
で
す
。
鳥

居
の
前
に
定
信
の
石
像
が
建
立
さ
れ
、
参

道
も
舗
装
・
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。
左
脇

に
は
、
渋
沢
栄
一
の
題
書
し
た
「
南
湖
神

社
」
の
標
柱
が
立
っ
て
い
ま
す
。
元
々
は

鳥
居
横
に
あ
っ
た
と
み
ら
れ
ま
す
が
、
そ

の
後
手
前
へ
移
さ
れ
、
震
災
後
に
再
建
さ

れ
ま
し
た
。
参
道
沿
い
に
は
、
県
指
定
文

化
財
の
茶
室
「
蘿ら

月げ
つ

庵あ
ん

」
や
定
信
ゆ
か
り

の
品
を
収
め
る
宝
物
館
も
建
て
ら
れ
、
よ

り
堂
々
と
し
た
佇た

た
ず

ま
い
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
歴
史
の
記
録
で
あ
る
古
写
真

や
絵
は
が
き
を
収
集
し
て
い
ま
す
。
情
報

提
供
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

問
文
化
財
課
文
化
学
芸
係
☎(

27)
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▶
絵
は
が
き
「
白
河
名
勝
　

　
南
湖
公
園
　
南
湖
神
社
」

　（
市
歴
史
民
俗
資
料
館
蔵
）

▶
現
在
の
南
湖
神
社

《１人あたりの栄養価》《１人あたりの栄養価》
エネルギー……195kcalエネルギー……195kcal
たんぱく質たんぱく質………10.9………10.9gg
脂質脂質………………10.2………………10.2gg
塩分塩分………………0.8………………0.8gg
鉄鉄…………………14.4g…………………14.4g

《作り方》《作り方》
①鶏レバーは血抜きをして、食べやすい大きさに切る。沸騰したお①鶏レバーは血抜きをして、食べやすい大きさに切る。沸騰したお
　湯に入れて弱火で５分ゆで、火を止めて10分置き、余熱で火を通す。湯に入れて弱火で５分ゆで、火を止めて10分置き、余熱で火を通す。
②紫玉ねぎとパプリカは食べやすい大きさにスライスする。②紫玉ねぎとパプリカは食べやすい大きさにスライスする。
③マリネ液の材料（☆）をすべて合わせ、ひと煮立ちさせる。③マリネ液の材料（☆）をすべて合わせ、ひと煮立ちさせる。
④ゆであがった鶏レバーとスライスをした野菜に、マリネ液を回し④ゆであがった鶏レバーとスライスをした野菜に、マリネ液を回し
　かけてよくあえる。黒こしょうをお好みでかけ、冷蔵庫で一晩寝　かけてよくあえる。黒こしょうをお好みでかけ、冷蔵庫で一晩寝
　かせて完成。　かせて完成。

《材料（２人前）》《材料（２人前）》
・鶏レバー・鶏レバー……130……130gg
・紫玉ねぎ………1/2・紫玉ねぎ………1/2
・赤パプリカ……1/4・赤パプリカ……1/4
・黄パプリカ……1/4・黄パプリカ……1/4
・黒こしょう……少々・黒こしょう……少々

☆赤ワインビネガー☆赤ワインビネガー……………………大さじ2.5大さじ2.5
　（ない場合はレモン汁でも可）　（ない場合はレモン汁でも可）
☆オリーブオイル☆オリーブオイル…………………………大さじ1.5大さじ1.5
☆砂糖（または はちみつ）…大さじ1.5☆砂糖（または はちみつ）…大さじ1.5
☆塩☆塩…………少々　　☆タイム少々　　☆タイム……1～2……1～2本本

鶏レバーの彩りマリネ鶏レバーの彩りマリネ鶏レバーの彩りマリネ鶏レバーの彩りマリネ鶏レバーの彩りマリネ

　不足しがちな鉄分をしっかり補給でき、貧血予防の強い味方にな　不足しがちな鉄分をしっかり補給でき、貧血予防の強い味方にな
る一品です。酸味が味を引き立てるため、減塩にもピッタリ。冷蔵る一品です。酸味が味を引き立てるため、減塩にもピッタリ。冷蔵
庫で寝かせると味がよくなじみ、よりおいしく仕上がります。庫で寝かせると味がよくなじみ、よりおいしく仕上がります。

～栄養士からのひとこと～～栄養士からのひとこと～
調理時間調理時間
約約2020分分


