
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

3/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

ヒントを参考に□に文字をいれよう！

ヒント：佐伯市は今年の3月で、〇〇〇20周年
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❶世界で初めて永世中立国に認められたのは、アルプスや時計
　が有名なこの国。
❹合言葉の定番。「山」といえば○○。
❺砂漠の中で水が湧き、樹木が生えている場所。
❻顔の真ん中についていて、ここから花粉が入ってくるとつらい！
❼初詣は神社ではなく、こちらに行く人もいる。
❾弁当など料理同士を仕切る、草の形をしたギザギザのシート。

❷爬虫類愛好家の中で人気。タテガミトカゲという別名でも呼ば
　れる生き物。
❸手間がかかる、他人の手助けが必要なこと。○○が焼ける。
❹ポルトガル人が「カスティーリャ王国の菓子だ」と説明したこと
　が由来とされるお菓子。
❺カラオケなど、１番得意とする芸や技のこと。漢字では「十八番」
　と書く。
❽お祝いなどで、よく贈られる植物といえば胡蝶○○。
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キーワード A B C

さいきクロスワード
プレゼント付き！

※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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正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる 「ケーキ大使館　クアンカ・ドーネ」で使える

お買物券(1,000円分)
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む
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食生活改善推進協議会の「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！

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

ピカタは、イタリア発祥の肉料理で、日本では豚肉を使ったものが
定番ですが、鶏むね肉で作ってもしっとり仕上がっておいしいです。

材料（５人分）

●鶏むね肉（皮なし）・・・・・・・・・・・・・・250ｇ
●塩・・・・・・・・・・・・・・2.5ｇ（小さじ1/２弱）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●カレー粉・・・・・・・・・・0.5ｇ（小さじ1/4）
●片栗粉・・・・・・・・・・・・・20ｇ（大さじ２強）
●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ（1個）
●サラダ油・・・・・・・・・・・・10ｇ（小さじ２強）
●レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・37ｇ
●ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ（5個）

作り方

①鶏むね肉は５cm平方のそぎ切りにする。
　卵は溶いておく。
②①に塩・こしょう・カレー粉をふり、片栗粉
をまぶす。（ビニール袋でまぶすと均等に
つきやすい）

③②を溶き卵にくぐらせ、サラダ油を熱した
フライパンで両面焼く。

④レタス・ミニトマトと③を盛り付ける。

★1人分　エネルギー109kcal
　　　　　たんぱく質11.4ｇ、食塩相当量0.6ｇ

カレー粉を加えることで、塩分控え
めでもおいしく食べられます。お弁当
のおかずにもおすすめです。
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