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材料（2人分）

★1人分　エネルギー23kcal、食塩相当量0.4g
　　　　  カルシウム84mg

作り方

①ひじきは水でもどしてザルにとり、お湯
をかける。
②小松菜は3cm幅に切り、ニンジンは
細切りにする。ニンニクはみじん切りに
する。
③フライパンに油を入れ、中火で熱する。
ニンニクを炒めて香りが出たら、ニンジ
ン、ひじき、小松菜の順で加えて炒め
る。
④塩、こしょうを振ってよく炒め、水分が
とんだら火を止め、皿に盛りつける。

● 干しひじき・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
   （生ひじきであれば50gほど）
● 小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
● ニンジン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
● ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
● 油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g（小さじ1/2）
● 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
● こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
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「季節野菜のおすすめメニュー」を
ホームページで紹介しています。

他にも！

ひじきは、調理の際にお湯をかけたり、ニ
ンニクなどの香りのある食材を合わせるこ
とで、独特の臭みをやわらげることができ
ます。好みで鷹の爪の小口切りなどを加え
ると、ピリッと味がしまって美味しいです。

問い合わせ／健康増進課保健係 （和楽1階）☎23-4500

米水津は県内有数のひじきの産地で、3月から５月にかけてひじき漁
が盛んに行われます。旬のひじきは、柔らかく味もいいので、シンプル
な味付けの料理にも向いています。

お  い

❶5月は○○の日。カーネーションの準備を。
❸地獄の○○も金次第。
❺2つ以上の分数の分母の数をそろえること。
❼本性があばかれる。○○○皮がはがれる。
❽5月5日はお風呂にコレを入れる。
10奈良大仏殿でせんべいを好物とする動物は？

❷相撲で立ち会う時の掛け声は？
❸補欠。補充員。控え選手。
❹5月5日は○○○の節句。
❻感覚・直感を司るのは？
❼相撲の興行をする所。また、その期間。
❾○○は食わねど高楊枝。

ハガキにキーワードと郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、
今月のお気に入りの記事を書いて下記にご応募ください。

〒876-8585  佐伯市中村南町1-1
佐伯市役所 秘書広報課広報係

5/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

キーワード B C D EA

さいきクロスワード
プレゼント付き！

ヒントを参考に□に文字をいれよう！ ※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
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ヒント：さいきオーガニック〇〇〇〇〇!

4月号の
答え

｢ミマモリ｣

正解者の中から抽選でプレゼント！
太陽農園  燻製屋  燻 （々くんくん）

お好きなミックスナッツ1,000円分引換券
抽選で
2名に当たる
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