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①鶏ささみの筋をとる②筋を取った鶏ささみを茹でて１cm角に切る。

③大根をすりおろし、軽く汁をきる。

豆のおろしあえ
完成です！

⑥最後に大根おろしと貝割れ大根、ミックスビー
　ンズを合わせて盛り付けると・・・

④貝割れ大根は１cmの長さに切る。

⑤鶏ささみと米酢と砂糖を合わせた甘酢をあえる

1

5

5

食改
完了

5

2

6

4

（４人分）
□ミックスビーンズ（豆の水煮）
　50g
□大根／ 80g
□鶏ささみ／１本
□貝割れ大根／ 10g
□米酢／大さじ１
□砂糖／小さじ２

豆のおろしあえ

今回の食改キッチンは、12月７
日（金）、市民館で行われたもの
です。毎年 12月は、お正月料理
をテーマに実施しています。

【この日のメニュー】
桜エビと青じその混ぜご飯、鶏
ロール、松風焼き、煮物

１人分のエネルギー　41kcal
１人分食塩相当量　　0.1g

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料

食改
活動
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ドラックイレブンローソン

垂水市役所

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

本年も光華園をよろしくお願いします本年も光華園をよろしくお願いします

正 社 員  ・  ア ル バ イ  ト

◎正社員（食事付・年金・社保あり）
　ホールスタッフ

昼（800円）
夜（900円）
昼（800円）
夜（900円）

　（月給17万円～）　（月給17万円～）　（調理師見習20万円～）　（調理師見習20万円～）

◎アルバイト ホールスタッフ（食事付）
試
用
期
間
あ
り

お１人様お１人様
（税別）（税別）

コース料理コース料理

3名様より 
2,000円～2,000円～

お１人様お１人様 3,500円3,500円
4名様より

飲み放題付コース飲み放題付コース

（税込）（税込）

募集中!!募集中!!

ご予約受付中!!

新年会新年会
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