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材料（2人分）

★1人分　エネルギー86kcal、たんぱく質2.1g
　　　　  食塩相当量0.2g

作り方

①じゃがいもは皮をむいて鍋に入れ、か

ぶるくらいの水を注いで加熱する。
　沸騰したら中火にし、15分ほどゆでる。
②きゅうりは薄く輪切りにし、塩もみをす
る。しんなりしたら水けをよく絞る。
③じゃがいもがゆで上がったらお湯を捨
て、熱いうちにフォークなどでつぶし、
砂糖、こしょう、酢を加えて混ぜる。
④粗熱が取れたらきゅうり、ゆで大豆、マ
ヨネーズを加えてよく混ぜ、皿に盛りつ
ける。

● じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
● きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
● ゆで大豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
● 塩（塩もみ用）・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.3g（少々）
● 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.6g（小さじ1/5）
● こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
● 酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g（小さじ１強）
● マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・12g（大さじ１）

食推さんの「40周年記念レシピ集」を
ホームページで紹介しています。

ほかにも！

じゃがいもが熱いうちに、少し砂糖を加え
た酢で下味をつけることで、全体がまろや
かな味になります。

問い合わせ／健康増進課保健係 （和楽1階）☎23-4500

ポテトサラダにはハムやゆで卵が定番かもしれませんが、ゆで大豆
もよく合います。ゆで大豆は、いろいろな料理に加えて栄養価＆食べ
ごたえアップにもおすすめです。

❶新婦が持つ花束は？
❹ウエディングドレスでよく使われる織物生地は？
　〇〇〇生地
❻なくても7個、あったら48個
❽シネマは昔こう言われていた
❾もうすぐ来る雨の時期
10水兵〇ー〇、僕の船

❶本を英語で？
❷坊主が憎いとこれまで憎い
❸紫式部が書いた○○○物語
❺どう動いたらよいか見当がつかない状態
❼ガソリンや灯油の原料

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

6/15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 DA

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：区別したり 区分したりすること。

5月号の
答え

｢ケンショウ｣

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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