
Iさん家（下根町） ももちゃん（オス1歳）

問 環境政策課☎内線1563
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食べっぷりが良いので、今では“大とら”です。普段は離れて

ゴロゴロしていますが、食事になると近寄って来て「早く食事

を‥」と、可愛い目で催促します。誰か玄関に来るとブザーよ

り早くお出迎え。本当に家族の一員です。

ドッグラン

市民無料開放日
11月2日（木）・15日（水）・26日（日）
AM 9：00～11：00

問　ツインギー・アンド・パラダイス（猪子町832-5）☎886-6616
この事業は、ツインギー・アンド・パラダイスのご厚意により、無
償で行っています。利用条件がありますのでお問い合わせください。

掲載わん・にゃん募集中！　環境政策課までご連絡ください

Ｋさん家（さくら台） 子とらちゃん（オス6歳）

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました。

問 健康づくり推進課（市保健センター内）☎内線1744

白菜とカリカリチキンのシーザーサラダ

【作り方】

①  白菜は芯の部分を1㎝のそぎ切り、葉の部分はざく切りに

します。パプリカは細切り、ミニトマトは1/4に切ります。

②  鶏もも肉は塩コショウをして、オリーブ油を熱したフライ

パンで皮目がカリッとなるように焼き、粗熱が取れたら、

　1口大に切ります。

③ 卵は茹でて、1個を4等分のくし形に切ります

④Aの材料を良く混ぜてドレッシングを作ります。

⑤ボウルに①と②を入れて④の半量で和えて器に盛りつけ

　ます。

⑥クルトンと③を飾り、残りの④をかけ、粗びきコショウ

　をふってできあがり。

生の白菜の食感は、シーザードレッシングとの相性抜群！！チキンとたまごが入ってボリューム満点！

主菜にもなるサラダです。シーザードレッシングは簡単だから作ってみてね！白菜には、余分な塩分を排出

してくれるカリウムが豊富に含まれています。

1人分317kcal

毎月19日は食育の日 「いただきます」と「ごちそうさま」は感謝の気持ちの合言葉

【材　料】（4人分）

白菜…………… 400g

鶏もも肉………… 1枚

オリーブ油… 大さじ1

塩コショウ…… 適量

ミニトマト……… 8個

パプリカ……… 1/2個

卵………………… 2個

クルトン……… 適量

マヨネーズ

　…………… 大さじ3

おろしにんにく

　………… 小さじ1/4

牛乳………… 大さじ6

粉チーズ…… 大さじ4

レモン汁… 大さじ1/2

粒マスタード

　………… 小さじ1/3

粗びきコショウ…適量

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました。

牛久市食育推進のため
の野菜キャラクター

「USHIKU野菜オーケス
トラ」ハクミン
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