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（評）秋の陽を浴びたコスモ
スが映える。緑の中に憩う
人々の姿が和やかな気分に
させてくれる。

第24回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯秋日和（県立北総花
の丘公園）
怯後藤幾久子（木刈）

印西市観光協会主催
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    材料（4人分）
クリ10個、米2合、水390cc、塩小さじ2／3、酒小さじ2。

　作り方
臼 米は炊く30分前に洗って、ざるにあげて水気を切る。
渦 クリは鬼皮と渋皮を厚くむいてから、縦半分に切り、流水にさらしてあくを抜
く。
嘘 炊飯器に米と分量の水、塩、酒を入れて混ぜ、●2 のクリをのせて炊飯器で炊く。

　1人分の栄養価
エネルギー274kcal、たんぱく質4．3g、脂質　0．7g、食塩相当量　0．9g
     

提供…地区健康推進員のみなさん。
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Ố
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Ố

印西産のクリを使ったご飯です。
皮をむく時に少し手間はかかりますが、おいしくできあがります。
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Ứủ
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葉
が
あ
り
ま
す
が
ỏ
何
を
す

る
に
も
と
て
も
良
い
季
節
に
な
り
ま

し
た
Ố

　
ま
た
ỏ
印
西
の
秋
と
言
え
ば
コ
ス

モ
ス
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
Ố
本

紙
6
ペ
ồ
ジ
で
は
ủ
コ
ス
モ
ス
ふ
れ

あ
い
ま
つ
り
Ứ
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
も

掲
載
し
て
い
ま
す
が
ỏ
市
内
の
ủ
花

の
丘
公
園
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西
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感
じ
に
ウ
オ
ồ

キ
ン
グ
し
な
が
ら
カ
メ
ラ
片
手
に
観

に
行
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思
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ま
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