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食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

①うち粉をふり、パイ生地（１枚）
　を２㎜程度にのばす

②パイ皿にうち粉をし、①のパイ
　生地をのせる

③パイ皿のふちにそって生地
　を切り取る

りんごのガレット
完成です！

⑦⑥にりんごを並べ、グラニュー
　糖、バターを散らす。

⑥残ったパイ生地を棒状にし、
　ふちを飾る

④フォークで全体に穴をあけ、
　中央を丸く切り取る

⑧予熱した 200℃のオーブンで 15
　分、その後 170 ℃で 20 分焼く。

⑨焼き上がりに、はちみつを
　塗ると・・・

⑤パイ生地にシナモンをふり
　かける
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（直径 20cm のパイ皿１枚分）
□市販のパイシート／１枚半
□うち粉／少々
□りんご／ 1・1/2 個
□グラニュー糖／大さじ２
□無塩バター／ 10g
□シナモン／少々
□はちみつ／大さじ１

りんごのガレット
アップルパイよりも、糖分・脂
肪分が少なく、パイシートで気
軽に作れるお菓子です。りんご
には便秘や下痢の予防効果が期
待できる水溶性食物繊維のペク
チンや、高血圧予防に効果があ
るといわれるカリウムも豊富に
含まれています。

全体のエネルギー 825kcal
全体の食塩相当量 0.9g

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料

中華料理
垂水市錦江町1-56 (垂水中央病院向かい）TEL 32-5760

営 11:30～15:00
17:00～21:00

ご予約受付中!!
ご予約受付中!!忘年会忘年会

お１人様お１人様
（税別）（税別）

（税別）（税別）

コース料理コース料理 飲み放題あります飲み放題あります
（2時間半、 オーダー2時間）（2時間半、 オーダー2時間）

＊3名様より 
2,500円～2,500円～ ・男性 1,500円

・女性 1,200円

・ソフトドリンク  700円

・男性 1,500円

・女性 1,200円

・ソフトドリンク  700円

お１人様お１人様 3,500円（税込）3,500円（税込）

11月末まで!!11月末まで!!
飲み放題付コース ＊4名様より 従業員

募集!!!

◎パート・アルバイト◎パート・アルバイト

◎正社員◎正社員
（試用期間あり）

★時給：昼800円　夜900円

★ホールスタッフ：月17万円～
★調理師見習：月20万円～

ローソン

参加料￥7,800→参加料￥7,800→
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