
14広報・星の降る里あしべつ　平成２１（２００９）年８月

芦別の郷土料理「ガタタン」をアレン

ジした料理です。いろいろな具が入っ

て、栄養のバランスのよい一品です。

< 材　料 > ４人分

・白菜80g・豚肉20g・ニンジン20g・

イカ20g・フキ30g・長ネギ20g・な

ると20g・鶏がら、昆布、煮干しは適

量・うずらの卵60g・塩ラーメンのタ

レ20g・豚骨ラーメンスープ20g・しょ

うゆ大さじ１・塩コショウ少々・卵１

個・片栗粉大さじ２・ごはん800ｇ

<作り方>

①白菜、豚肉はざく切り、ニンジン、

イカは短冊切り、フキ、長ネギは小口

切り、なるとはいちょう切りにする。

②鶏がら、昆布、煮干しでだし汁を作る。

③豚肉、イカを弱火で炒め、❷を加え

て白菜、ニンジン、フキ、なると、う

ずらの卵を入れる。

④❸を塩ラーメンのタレ、豚骨ラーメ

ンスープ、しょうゆ、塩コショウで味

を調える。

⑤❹に溶き卵を流し入れ、長ネギを加

える。

⑥❺を一煮立ちさせ、水溶き片栗粉で

とろみをつけ、ご飯にかける。

ガタタン丼

１人分のカロリー

【436Kcal】

提供：学校給食センター
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平成20年４月２日から平成21年４月１日までに
下記の年齢になったかたが対象になります。

■乳がん検診

40歳 昭和43年４月２日～昭和44年４月１日生まれ

45歳 昭和38年４月２日～昭和39年４月１日生まれ

50歳 昭和33年４月２日～昭和34年４月１日生まれ

55歳 昭和28年４月２日～昭和29年４月１日生まれ

60歳 昭和23年４月２日～昭和24年４月１日生まれ

■子宮がん検診

20歳 昭和63年４月２日～平成元年４月１日生まれ

25歳 昭和58年４月２日～昭和59年４月１日生まれ

30歳 昭和53年４月２日～昭和54年４月１日生まれ

35歳 昭和48年４月２日～昭和49年４月１日生まれ

40歳 昭和43年４月２日～昭和44年４月１日生まれ


