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お子さんのかわいい
笑顔を

広報へ掲載しません
か。

12月に誕生日を迎
える１

歳～３歳児で本コー
ナーへ

掲載されたことのな
いお子

さんを募集します。

秘書政策課へ電話で
お申し

込みください。（先着
順）

受け付けは11月11
日㈪８

時15分～となります
。
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酢　鶏

鶏もも肉   160㌘
玉ネギ・ニンジン・ゆでタケノコ   各80㌘
シイタケ   4枚
ピーマン   ２個
パイナップル  １枚
おろしにんにく小さじ1/4
溶き卵1/2個　小麦粉大さじ２
しょうゆ・酒各小さじ1
砂糖大さじ１・ケチャップ小さじ２
しょうゆ・酢各大さじ１1/3
おろししょうが１/２ 水大さじ３
かたくり粉小さじ1/2
炒め用油　小さじ１

❶ニンジン、タケノコ、玉ネギ、ピーマ
ンは乱切りにしゆでておく。シイタケは
いちょう切りにする。❷鶏肉は一口大に
切りAに漬け込み、油で揚げる。❸ピー
マン以外の野菜を油でいため、Bの調
味料をよくかき混ぜながら加え、かき混
ぜながらとろみをつける。❹とろみがつ
いたら、❷の鶏肉を加えてからめ、ピー
マンを加えごま油小さじ 1/2 を振る。
※かたくり粉でとろみをつけると、少ない
塩分でもおいしく食べることができます。

材料（４人分）

▶１人分=215kcal 塩 =1.5㌘
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※このコーナーはケーブルテレビでも放送予定です。


