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材料（4人分）

作り方
①鶏もも肉はそぎ切りにし、Aをふる。
②玉ネギはくし形にし、半分の長さに。
　ナスは乱切り。ピーマン・パプリカは2cm角に
切る。ニンニクはみじん切りにする。

③フライパンでオリーブ油を熱し、ニンニクを
炒め、香りがでてきたら鶏もも肉・玉ネギ・
ナスの順に入れ炒める。全体に油がまわって
透き通ってきたら、ピーマン・パプリカを加え
火が通るまで炒めてBで調味する。

④野菜の汁気がなくなってきたら、ピザ用チー
ズを散らし、ふたをする。
⑤ピザ用チーズが溶けたら、皿に盛りつける。

● 鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ
● 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
● 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.4g
● 玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
● ナス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g
● ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
● パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
● ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
● オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8g
● こいくちしょうゆ・・・・・・・・・・6g(小さじ1)
● みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g(小さじ1)
● 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g(小さじ1/5)
● こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
● ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
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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！

食材の大きさをそろえると、火の通り
が均一になり、仕上がりもきれいに
なります。

問い合わせ／健康増進課保健係 （和楽1階）☎23-4500

たっぷりの夏野菜を使い、フライパン一つで手軽に作れる主菜です。
仕上げのピザ用チーズがアクセントになります。

❶水泳を英語で？
❹江戸時代に地震の原因と考えられた生物は？
❺招待客を英語で？
❼夏祭りはこれが並ぶのが楽しみ
❽夏野菜。マーボー○○。焼き○○
❾○○も負けるも時の運

❶英語で「サンドボックス」。子どもが遊ぶ所
❷深田や湿地に入るときに履く幅の広い下駄
❸発酵乳・ヨー○○○　
❻夏の果物。一玉買うと冷蔵庫が満杯！
❼案ずるより産むが○○し

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
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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：学校や企業において、暑い時期に設けられる・・・
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｢ボウサイ｣

正解者の中から抽選でプレゼント！
(株)サニープレイスファーム

フルーツトマト朱  々1箱引換券
抽選で
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★1人分　エネルギー138kcal
　　　　   たんぱく質11.2g、食塩相当量1.1g
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