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　2026年の干支は「午（うま）」。馬とい
えば、南信州では古くから親しまれて
きた「馬肉」、いわゆる「桜肉」の食文化
を思い浮かべる方も多いのではないで
しょうか。

　とろけるような上品な脂の霜降りから、鉄分豊富で
ヘルシーな赤身まで、部位ごとに異なる味わいが楽し
める馬刺しは最高です。私事ですが、醤油とニンニク
や生姜などの薬味と一緒に食べるのが何より大好き
で、新しい年の活力をいただくのに欠かせません。

　ページをめくる皆さまの生活にも、この馬肉のよう
に「元気」と「滋養」が満ち溢れる一年となりますよう
願っています。信州の風土が育んだ味を囲み、家族や
仲間と笑顔を分かち合える年になりますように。健や
かな日々を重ねていけますように。
� 産業経済課　栁澤

　広報に関するご意見、ご感想をお寄せください。また、掲載された写真をお譲りしますので、役場総務課14番窓口にお越しいただ
くか、電話でご連絡ください。ただし、ご希望に添えない場合もあります。ご了承ください。●総務課情報防災係
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　今月は、「鶏肉のパン粉焼き」をご紹介します。ジューシーな鶏肉と、パン
粉のサクサクとした食感が楽しめる、人気メニューです。
　バジルは、ジェノバソースにも使われるハーブで、青じそに似たさわやかな
香りがします。抗酸化作用のあるビタミンＥやミネラルが豊富で、抗がん作用
の研究もされているそうです。
　オレガノは、ややほろ苦く、強い香りを持つ香辛料で、イタリア料理やメ
キシコ料理によく使われます。
　ごはんにもパンにも合う一品です。ご家庭でも、ぜひ作ってみてください。

鶏肉のパン粉焼き

問い合わせ先
共同調理場（41）0237

作り方
① 鶏肉に、塩、こしょう、おろし生姜、酒で下味を付

けておく。
②	パセリはみじん切りにし、（Ａ）の材料を全て混ぜ合

わせる。
③	①の鶏肉に②を乗せ、190℃のオーブンで20～ 23

分焼く。
★ 焼き時間と温度は、ご家庭のオーブンに合わせて調

節してください。パン粉がカリッとするように焼け
るとおいしいです。

材 料 （4人分）
鶏もも肉(50g)��４切れ
塩��������少々
こしょう�����少々
おろし生姜� 小さじ1/2
酒������小さじ１

（Ａ）
バジル(粉)����少々
オレガノ(粉)���少々
パセリ�����２ｇ
塩��� 小さじ１/２ 
こしょう����少々
パン粉���大さじ３
オリーブ油�小さじ２


