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＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

めかじきソテー
ラタトゥイユソース

夏野菜がたくさん入った酸味の
あるソースで、食欲が増します。

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

9:00-12:00

10:00-12:00

9:00-12:00

10:00-12:00

15:00-15:30

8/14㈫･17㈮・
21㈫･24㈮･
28㈫･31㈮・
9/4㈫・6㈭

8/15㈬

9/7㈮

9/6㈭

8/11㈯

ほっとくらぶ
(377－3522)

社会福祉協議会
(377－2941)

教育文化施設
(377－6111)

ほっとくらぶ

児 童 館

あ さ ひ
ライブラリー

不 要

不 要

要予約

発 達 が
ゆっくりな
こ ど も と
保 護 者

お 話 を
聞きたい方

未 就 園 児

絵本の読み聞かせ
な ど

茶 話 会

集 団 遊 び な ど

スキンシップ・
ストレッチなどの
遊 び

あ そ び 場

親子ふれあい事業

お は な し 会

ほ っ と す る
親 の 会

10:00-10:308/22㈬ 乳 幼 児絵本の読み聞かせ
や 手 遊 び な ど

乳 幼 児 向 け
お は な し 会

材料（4人分）
めかじき…………60g×4切れ
小麦粉…………………小さじ1
オリーブ油…………大さじ1/2
なす………………………100g
赤ピーマン…………………40g
ピーマン……………………40g
しょうが……………………5g

オリーブ油…………大さじ1/2
トマト……………………180g
　ケチャップ…………大さじ2
　酒……………………大さじ1
　顆粒ブイヨン……………1袋
　水………………………100ml

作 り 方
①なすと赤ピーマン、ピーマンは、
１㎝角に切る。

　しょうがはみじん切りにする。
　トマトは２㎝角に切る。
②Ａを混ぜておく。
③めかじきに小麦粉をまぶしてお
く。

④フライパンに油を熱し、③を焼

く。
　焼けたら、皿に取り出しておく。
⑤同じフライパンに油を入れ、ト
マト以外の①を入れ炒める。

　しんなりしたら、トマトとＡを
入れ、弱めの中火で10分煮る。

⑥④の上にソースをかける。

Ａ
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料
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エネルギー
157kcal

たんぱく質
12.6g

脂　　　質
7.7g

塩　　　分
0.9g


