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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

1人分54kcal

 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

ひじき（乾燥） 4g
（1）ひじきはたっぷりの水につけて戻し、柔らかくゆでる。

（2）�じゃがいもは皮をむいて一口大に切ってゆで、柔らか

くなったら湯を捨て、熱いうちにつぶす。

（3）�きゅうりはせん切りにする。赤ピーマンはせん切りに

してさっとゆでる。

（4）�Ａの調味料を混ぜ合わせ、（1）～（3）をあえ、レタスを敷

いた器に盛って出来上がり。

じゃがいも 150g

きゅうり 80g

赤ピーマン 30g

レタス 30g

プレーンヨーグルト 30g

マヨネーズ 小さじ2

塩　 小さじ1/6

しょうゆ 小さじ1/2

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

「ひじき入りポテトサラダ」
定番のポテトサラダをちょっとアレンジ！！

ひじきを加えるだけで､カルシウム、鉄分アッ

プのヘルシーサラダに大変身。

赤、緑、黒のコントラストも美しい一品です。

プレーンヨーグルトとマヨネー

ズを合わせると、しっとりした

ポテトサラダに仕上がります。

一口メモ
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