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ハサミで切り取って、レシピ集を作りましょう。ハサミで切り取って、レシピ集を作りましょう。

市報たく

（北多久町山犬原）パパ／裕章さん　ママ／明世さん 
ひろあき あきよ なぎさ かなこ

　最近は、つかまり立ちをしながら色んなところに行けるよう
になってきた耀太くん★パパやママの後をずっと追いかけるこ
とにハマっています♥好き嫌いせず毎食残さず食べて、すく
すくと成長中です♣

いつもとびきりの耀太スマイルに癒されます。これか
らもたくさん思い出作っていこうね。大好きだよ♥

もりべ ようた

森部 耀太くん （11か月）

しらはま ひなこ

白浜 妃那子ちゃん （３歳）

※多久市食育推進協議会委員が作るメニューを紹介しています

作り方材　料（４人分）

子どもさん（就学前）の登場を受け付けています！情報課広報広聴係（☎75-2280）までご連絡を♪

パパ・ママ
から
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パパ・ママ
から

早寝・早起き・朝ごはん

ニース風サラダ

（北多久町浦山）パパ／渚さん　ママ／加奈子さん 

　“プリキュア”のキュアアンジュが大好きな妃那子ちゃん♣
アンジュの髪型に整えて、歌ったり踊ったり、天真爛漫です♥
スイーツも大好きでお腹がいっぱいでもペロリと食べちゃい
ます♪

陽気でかわいいひなちゃんの姿にいつも癒されて
ます♥これからも大好きなものをたくさん見つけ
て、ＨＡＰＰＹなひなちゃんでいてね☆彡

　“ニース” とはフランスの地名で、野菜がたくさん食べられ
る大満足のサラダです。海の幸を入れるとよりおいしいです
よ。ドレッシングのアンチョビは塩辛で代用でき、作り置きし
ていたら楽です。また、スパゲッティのソースにも使えます。
ぜひ試してみてください。

健康推進員会のみなさん

◯レタス ……………………… 1/3玉(120g)
◯キャベツ ……………………………… 80g
◯トマト ………………………………… 1個
◯インゲンマメ ………………………… 40g
◯じゃがいも …………………………… 2個
◯ゆで卵 ………………………………… 2個
◯ツナ缶 ………………………………… 40g
　◯オリーブオイル ……………… 大さじ3
　◯白ワインビネガー（リンゴ酢などで代用可）… 大さじ1
　◯アンチョビーペースト ……… 小さじ1
　◯おろしにんにく ………………… 1/2片
　◯塩 …………………………… 小さじ1/2
　◯こしょう …………………………… 少々

❶レタスは一口大にちぎり、キャベツは千切りにし
てそれぞれ冷水にさらす。

❷トマトは 6 等分のくし切り、インゲンマメは塩ゆ
でして2等分に切る。

❸じゃがいもは皮つきのまま濡れた状態でラップ
につつみ、600ｗで 3分加熱し、皮をむいて一口
大に切る。

❹ゆで卵は輪切りにして、ツナは油をきっておく。

❺水気を切った❶、❷・❸・❹をお皿に盛る。

❻　を混ぜ合わせて、食べる直前に回しかける。
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