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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

牛久町・渡辺さん

作り方と材料（4人分）

材料 分量 作り方

切り干し大根（乾燥） 36g
（1）切り干し大根はさっと洗って水で戻し、食べやすく

切る。ニンニク、タマネギはみじん切りにする。

（2）フライパンにオリーブ油を熱して、ニンニク、タマ

ネギを炒め、香りが立ったら切り干し大根を加えて

炒める。Ａを加えて15分ほど煮る。

（3）切り干し大根が軟らかくなって汁気がなくなってき

たら、Ｂで調味する。

※まとめて作って冷蔵庫へ〔冷蔵庫保存：3～4日〕。冷

凍もできます。

ニンニク 10g

タマネギ 100g

オリーブ油 小さじ2

カットトマト缶 1カップ

ローリエ 1枚

水または切り干し大根の戻し汁 1カップ

顆粒ブイヨン・塩 ともに小さじ1/4

こしょう 少々

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

ヘルスメイトのおすすめメニュー

「切り干し大根の

アラビアータ風」を紹介します。

　切り干し大根は食物繊維とカルシウム

が豊富なので、メタボ予防のためにも食

べてほしい食品です。
メニューを考えた

ヘルスメイトの皆さん
1人分68kcal
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