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広報しょうわ　Apr. 202615

ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

POINT
南小学校５年生の島田泰

たいせい
誠くんが考案した逸品です。

【１人分栄養価】エネルギー114kcal、たんぱく質14.2ｇ、脂質0.6ｇ、食物繊維5.9ｇ、食塩相当量1.0ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． 鶏ささみにフォークで穴をあけ、酒をかけてラップ
をし、電子レンジで加熱する。粗熱がとれたらほぐ
す。

２． しらたきを下ゆでし、水気をきっておく。食べやす
い長さに切る。

３．小ネギは小口切りにする。
４． 鍋に水、鳥ガラスープの素、もやし、しらたき、ナ
ンプラーを入れて火にかける。塩こしょうで味をと
とのえる。

５．器に盛り付け、ささみ、きざみねぎをのせる。

材料（２人分）

しらたき������������������������ 300ｇ
鶏ささみ������������������������ 100ｇ
酒����������������������������大さじ２
もやし�������������������������� 200ｇ
小ネギ����������������������������３本
水����������������������������� 600ml
鳥ガラスープの素��������������小さじ２
ナンプラー��������������������小さじ１
塩こしょう������������������������少々

おいしい！ヘルシー!
しらたきフォーしらたきフォー

小中学生考案
こんにゃくレシピ
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３
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３
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陶磁器類

ライター 刃物 金属製品

食器類（陶器・金属） ガラス製品 主
な
燃
や
せ
な
い
ご
み


