
15  －広報うしく　２０１４．５．１－

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1742

「春キャベツのサラダ」
豚肉とゆで卵を使ったボリュームのある

サラダです。キャベツのビタミン Cは、

芯の周辺に多く含まれています。

一口メモ一口メモ一口メモ

毎月19日は食育の日
おとなも子どもも
毎日食べよう！
朝ごはん	　
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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

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

1人分229kcal

材料と作り方（4人分）

材　料 分　量 作り方

キャベツ 400g ① 鍋にたっぷりの熱湯を沸かし、キャベツを2～3枚ずつ入れ、
しんなりするまでゆでる。冷水にとって水気を絞り、3～4cm
角に切る。

② キャベツをゆでた湯に豚肉を1枚ずつ入れ、色が変わるまで
ゆでる。バットなどにとって冷まし、水気を拭き、食べやす
い大きさに切る。

③ トマトは、8等分のくし型に切る。玉ねぎは薄切りにして冷
水にさらし水気をしぼる。ゆで卵は殻をむいてくし形に切る。

④ ボウルにキャベツ、豚肉、玉ねぎ、トマトを入れ混ぜ合わせ、
器に盛り、ゆで卵をのせる。

⑤ A を混ぜ合わせたドレッシングをかける。

豚肉しゃぶしゃぶ用 200g

玉ねぎ 100g

トマト 200g

ゆで卵 2個

オリーブ油 大さじ2

酢 大さじ2

塩 小さじ1/2

砂糖 小さじ1/4

A

芯も薄切りにすると、おい

しく食べることができます。

毎日食べよう！
朝ごはん	　


