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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もたくさんのお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

牛久市ヘルスメイトのおすすめメ

ニュー、キャベツの淡い緑色と桜え

びのピンクで春らしく、旬を楽しむ

「春キャベツのパスタ」
を紹介します。 メニューを考えた

牛久市ヘルスメイトの皆さん1人分504kcal

 しあわせをよぶレシピ　　　  問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1743

作り方と材料（2人分）

材料 分量 作り方

スパゲティ 150g （1）豚肉は一口大に切る。キャベツは2㎝幅に、ニンジンは千切りに

する。ニンニクはみじん切りにし、赤唐辛子は小口切りにする。

（2）熱湯にスパゲティを入れ、袋の表示ゆで時間の3分前になっ

たらキャベツ、ニンジンを加え、表示時間2分前までゆでて

火を止め、ゆで汁を大さじ3～4をとってからざるにあげる。

（3）（2）と同時進行でフライパンにニンニクとオリーブ油を入れ

て中火にかけ、豚肉と、唐辛子を加えていため、塩で調味する。

（4）スパゲティとキャベツ、ニンジン、ゆで汁大さじ3～4ほどを（3）に加

え、水分を吸わせるように20～30秒くらい混ぜて全体になじませる。

（5）（4）を皿に盛り付け、からいりした桜えびを散らす。

豚もも肉（薄切り） 120g

春キャベツ 200g

ニンジン 20g

ニンニク 6g

オリーブ油 大さじ1・1/3

赤唐辛子 少々

塩 小さじ5/6

桜えび 4g


