
高血圧予防 減
塩レシピ

2013.11
N
o.115

お子さんのかわいい
笑顔を

広報へ掲載しません
か。

1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12月9日
㈪８時

15分～となります。
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小松菜と油揚げ
の煮びたし

小松菜 �  140㌘
油揚げ �  20㌘
干しシイタケ �  ２枚
ニンジン �  ２個
砂糖小さじ１
しょうゆ小さじ２
だし汁　適量

❶小松菜は 3㌢に切り、ゆでて水であ
ら熱を取り、水けを切る。ニンジンは
千切り、干しシイタケは水でもどし薄
切にする。油揚げは 5㍉幅の短冊に切
り湯通しをして水けを切る。
❷小鍋に油揚げ、ニンジン、シイタケ
を入れ、具材が隠れるようにだし汁と
Aを加えて煮立て、落としぶたをして
弱火で煮る。煮汁が半分くらいになっ
たら火からおろし、味を含ませる。
❸荒熱がとれたら水けをしぼった小松
菜を❷に混ぜ、味をなじませる。

材料（４人分）

▶１人分=34kcal 塩 =0.5㌘
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※このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。


