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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

「めかじきと秋ナスのガーリック炒め」

あっさり塩味とにんにくの風味が

食欲をそそります。

あらかじめ、ナスを電子レンジ

で加熱すると少なめの油で炒め

ることができます。
1人分164kcal

 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（4人分）

材料 分量 作り方

めかじき4切れ 320g （1）めかじきは3～4等分に削ぎ切りして Aで下味を付ける。

（2）ナスは、1㎝の厚さの輪切りにし水にさらしてあく抜きしてから、ラッ

プで包んで電子レンジ（500W）で約5分加熱する。

（3）ピーマン、赤ピーマンは縦半分に切って、へたと種をとり、食べやす

い大きさに3～4等分する。

（4）フライパンに油をひき、にんにくを焦げないように炒めてから、水気

を拭いためかじきの両面を焼き、いったん取り出す。

（5）めかじきを焼いたフライパンでピーマン、赤ピーマンをしんなりする

まで炒め、（2）のナスと（4）のめかじきをフライパンに戻し、Bで味付

けをする。

塩 1g

こしょう 少々

ナス 240g

ピーマン 120g

赤ピーマン 20g

にんにく（みじん切り） 8g

オリーブ油 大さじ1

塩 小さじ1/3

こしょう 少々

メニューを考えた
牛久市ヘルスメイトの皆さん一口メモ
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