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広報しょうわ　June. 202613

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
丈夫な骨や歯をつくるため、カルシウムを多く含む
食材を使用しています

【１人分栄養価】エネルギー80kcal、たんぱく質4.7ｇ、脂質3.6ｇ、食物繊維2.1ｇ、食塩相当量0.9ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． 切り干し大根を十分な水で戻し、さっとゆでる。人
参は千切り、小松菜は２～３cm幅に切り、ゆでる。
ざるにあげて水で冷やし、しっかりしぼる。

２．�鶏ささみの筋を取り、酒を加えた熱湯でゆで、粗熱
がとれたら手でさく。

３． ボウルにすべての食材を入れ、混ぜ合わせたＡを加
えて和える。

材料（２人分）

切り干し大根��������������������� 12ｇ
小松菜��������������������������� 30ｇ
人参����������������������������� 20ｇ
鶏ささみ������������������������� 30ｇ
酒��������������������������������少々
塩昆布����������������������������６ｇ
　　マヨネーズ��������������������９ｇ
　　醤油�������������������� 小さじ1/2
　　砂糖����������������������小さじ１
🅐

切り干し大根の
かみかみサラダサラダ

給食レシピ
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薬
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テ
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願
い
し
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す
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回収場所に捨てられた事業系ごみ


