
材料【4人分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

1人分269kcal　調理時間約15分

シャキシャキした歯応えを楽しめる一品

長いもの肉巻き

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
長いも

［主な収穫時期／11月～2月］

学生が
考案！

●長いも…200g
●豚肩ロース薄切り肉…16枚
●焼き塩…ひとつまみ
●小麦粉…大さじ2
●サラダ油…大さじ1

●ブロッコリー…4房
＜タレ＞
●酒…大さじ2
●みりん・砂糖・しょうゆ
　…各大さじ1
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双葉ダルマは、金の
双葉町章で縁取ら
れた「町章ダルマ」
（右）と海を表す青で
縁取られた「太平洋
ダルマ」（左）の2種
類。町章ダルマには
縁起の良い竹の葉
が、太平洋ダルマに
は、町花であるサク
ラと町鳥であるキジ
の羽が描かれてい
ます。

❶ブロッコリーはゆでる。タレは器に合わせておく。
❷長いもは皮をむいて４～５センチの長さの太めの棒
状に切り、キッチンペーパーで表面のぬめりを除く。

❸豚肉を広げて焼き塩を全体に振り、小麦粉を茶こし
などで振りかける。
❹長いもを豚肉で巻き、表面に小麦粉をまぶす。
❺フライパンにサラダ油を引いて軽く温め、❹を巻き終
わりから焼く。
❻全体に焼き色が付いたら油をキッチンペーパーなどで
軽く拭きとり、タレを回し入れて転がしながら絡める。
❼器に盛り付け、ブロッコリーを添える。

長いもに含まれる消化酵素とぬめり
成分は胃の粘膜を守り、おなかの
調子を整えるなどの働きが期待でき
ます。取り過ぎた塩分を排出するカ
リウムも多く、冷えやむくみの予防
にも効果があります。
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「心を込めて描いた双葉ダルマを
みんなにかわいがってもらえれば
うれしい」と話す石田惠美さん

問双葉町秘書広報課
☎0240-33-0125
双葉町長塚字町西73-4

双葉ダルマ［双葉町］
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