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広報しょうわ　Nov. 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
きゅうりを塩もみしないことで、みずみず
しさとシャキシャキ食感を楽しめます

【１人分栄養価】エネルギー91kcal、たんぱく質1.9ｇ、脂質4.1ｇ、食物繊維2.3ｇ、食塩相当量0.1ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． かぼちゃを食べやすい大きさ（１cm幅）に切り、レ
ンジで蒸した後、粗熱を取る。

２．きゅうりを半月切りにする。
３．マカロニをゆで、水気をきる。
４． ボウルに１～３を入れ、マヨネーズとプレーンヨー
グルトを入れてよく和える。

材料（２人分）
かぼちゃ（冷凍）･･････････････ 100ｇ
マカロニ････････････････････ ５ｇ
きゅうり････････････････････ 25ｇ
マヨネーズ･･････････････････ 10ｇ
プレーンヨーグルト･･････････ 10ｇ
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▲回収された廃食用油


