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“御前崎をたべ
よう！”
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材料（４人分）＝ 6.5 ｋｃａｌ
1チンゲン菜は熱湯でゆでて冷水に

とり、水気をしぼって食べやすい
大きさに切る。
21としらす、だし、しょうゆを混

ぜ合わせる。

チンゲン菜の

　　　しらす和
え

かわいい笑顔を募集します。

対 象：10月 生 ま れ の １ 歳 ～ 

３歳児で、本コーナーへ掲載

されたことのない子

申込期間：９月９日㈪、10日

㈫の２日間、８時15
分～17時

（最大８枠。先着順
）

◆申込先：市役所総務課

�  ☎０５３７�１１３２

チンゲン菜 �  300㌘
しらす干し� 20㌘
だし汁………………大さじ２
薄口しょうゆ �  小さじ１

★チンゲン菜は、栄養豊富で
美肌作用、かぜの予防効果が
期待できる野菜です。
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おひたし風にして
ヘルシーに♪
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