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見た目もきれいな�

　「カラフルパスタ」�

新
鮮
な
野
菜
を

お
い
し
く
食
べ
よ
う
！

新
鮮
な
野
菜
に
は
体
調
を
整
え
る

栄
養
素
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
野
菜
を
よ
り
お
い
し
く

食
べ
た
い
も
の
で
す
ね
。

今
回
は
、
日
ご
ろ
か
ら
食
生
活
を

通
じ
た
健
康
づ
く
り
活
動
に
取
り
組

ん
で
い
る
、
北
区
食
生
活
改
善
推
進

員
の
皆
さ
ん
が
「
特
に
野
菜
不
足
の

方
に
手
軽
に
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら

い
た
い
」
と
野
菜
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
ぜ
ひ
参
考

に
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

昆布茶 小さじ１
生クリーム １／４カップ
パセリ 少々
粉チーズ 適量
塩 適量
オリーブオイル 大さじ１
酒 少々

材料（４人分） 調理時間約３０分
ブロッコリー １株
ズッキーニ １本
赤ピーマン １／２個
シメジ １／２パック
エビ ８尾
ニンニク １片
スパゲティ（乾麺）３５０グラム
牛乳 １／２カップ

野菜だけではなく、カルシ
ウムたっぷりで、骨を強く
してくれる乳製品も取り入
れてみました。簡単に作れ
ますので、ぜひ試してみて
くださいね。

北区食生活改善推進員協議会の活動についてのお問い合わせは

北区地域保健課健康推進係へどうぞ �７５７－１１８１

作り方

〈ソース〉
サラダ油 大さじ２
酢 小さじ４
みそ 小さじ２
からし 小さじ１／３
塩 少々

材料（４人分） 調理時間約１０分

北区食生活改善推進員協議会
いし い やす こ

石井 泰子 会長

サニーレタス １／２株
黄ピーマン １／６個
ミニトマト ４個
玉ねぎ １／４個
プロセスチーズ ５０グラム
ベーコン １枚

作り方

2004―��―広報さっぽろ３きた


