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タマネギと
スモークサーモンのマリネ
（１人あたり）エネルギー：132㌔㌍　タンパク質：7.1㌘　塩分：1.5㌘

新年度もシャキッとさわやかに過ごしましょう！東区の特産物「タマネギ」を使ったメニューを紹介します。

タッピーの「はなやか」元気レシピ

材料（４人分）
　タマネギ……150㌘（中 1個）
　紫タマネギ…120㌘（中 1個）
　スモークサーモン……100㌘

オリーブオイル…大さじ３
ワインビネガー…大さじ３
塩…………………小さじ１／２
ゆずこしょう……小さじ１／２
砂糖………………小さじ１／２

作り方
１：タマネギ、紫タマネギは薄くスライスし、水にさらす。スモークサーモンを適度な大きさにスライスする。
２：容器に水気をきったタマネギ、紫タマネギ、スモークサーモンを交互に重ねて入れる。
３：混ぜ合わせたⒶをかけ、一晩漬け込み、味が染みたら器に盛り、完成。

スモークサーモンが２種類の
タマネギの味を引き立てます。
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苗穂東地区福祉のまち推進センター
（苗穂福祉ふれあいテン）運営委員長  村

む ら

田
た

  豊
と よ

美
み

  さん

▲小学校農作業体験の支援
子どもたちの付き添いや、田植え
のお手伝いなどを受け持ちました。

▲健康講座とふれあいお食事会
音楽療法について参加者全員で楽し
く学びました。写真左が村田さん。

東区まちづくりびとは
「あいさつ・声かけ運動」を実践しています！
～ご近所で、あいさつ、声かけ、助けあい～


