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【グラタンの作り方】
１ キャベツは食べやすい大きさに切る。
２ カボチャは２㎝角に切り、耐熱皿にラップをして電子レンジ（500 Ｗ）
で４分加熱する。
３ 鶏肉は食べやすい大きさに切り、塩コショウで下味をつけておく。
４ サラダ油をひいて鶏肉を炒め、火を通す。
５ キャベツを加え、少し色が変わる程度にさっと炒める。
６ 耐熱皿にキャベツ、鶏肉、カボチャを入れ、ホワイトソース※を流し入れる。
７ 粉チーズ、パン粉、コショウをふり、トースターで焦げ目がつくまで 8
～ 9 分焼く（オーブンで作る場合は 250℃で 10 ～ 12 分）。

内内 ののののののの唯唯内内市市市市市市市市 唯唯 の内内内内内内市内市内市内市市市市市市市内内内内内内内内唯唯唯一唯唯一唯 のののののの一唯一唯一の一の一の一の一の リムムムムムムリムリリリムソソムムムムムムムムムム野野菜ソ野アアアアアアシシニシニシニシニシニシ アアシシシシシシニニニシシシシシシシシシシ 野 ソソソソソソソソソソソソニニニニニアアア野野ア野菜ア野野菜菜菜菜野菜野菜 リリリリリリリリリリムムソソソムムムリリリ
りり  おりおりりりおりかかかおおおおお所所所所かかか  かか所所所所田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田田 おおおかかおおおおおおおお所所所所所所所所所所かかかかかかかかかおおおお所所所所所所所所 所所田所 田所かかかかおおおおりりりりりりりりりりりりりりり るるええが伝が伝伝ええががががががががががが伝伝伝伝が伝ええええええええがががが伝が伝がが伝がが伝えが伝伝え伝ええええええるるるるえるるええ伝え伝えるるるるるるるる

ピピピピピピシシシシピシピシシシピレレレシシシ材材材材材別別江江 食食食江江江江江江別江別別別江江江江 レレレレレレシ食材材材材材 ピピピピピピピピ産江 食産食食食食食食食食食食食食材材 ピ材材材別江江江江江江別江江別江江別産江別別産別産産別産食別産産食産食食食食食食産食材産食食材材材食材食材レレレレシシシシシピピピピピピ

●印は江別産を使用

　レシピとこぼれ話、紹介者の情報は市ホームページでチェック！
　作った感想や写真などは氏名と連絡先を添えてお寄せください。広報
広聴課☎381-1009、 381-1149、Email=koucho@city.ebetsu.lg.jp

エエエエエエエエ

【※ホワイトソースの作り方】
１ 耐熱皿にバターと小麦粉を入れ、電子レンジ（500W）で 30 秒加熱した
後、滑らかになるまで混ぜ合わせる。
２ 牛乳１カップを少しずつ加えて滑らかになるまで混ぜ合わせ、ラップを
せずに電子レンジ（500W）で２分加熱する。
３ 残りの牛乳を加え、２ 同様混ぜて加熱する。
４ 塩、コショウ、コンソメ顆粒を加え、味を調える。

おしゃれで簡単！ 牛乳たっぷり！
キャベツとカボチャのほっこりグラタン

今回の 江別産食材 >>>　牛乳
　牛乳は完全栄養食品といわれるほど、カルシウムなどの
主要栄養素が満遍なく含まれています。市内生産量は年間
約 1 万 2,000 トン！ぜひ牛乳を味わってみてください♪

【２人前】

●キャベツ 3 枚（150g）、●カボチャ 
200g、鶏肉 100g、粉チーズ 大さじ 2、
パン粉 大さじ 2、サラダ油 小さじ 1、コ
ショウ 少々、タイム（飾り） お好みで

●小麦粉 20g、●バター 
25g、●牛乳 2 カップ、コ
ンソメ顆粒 小さじ 1/2、塩 
小さじ 1/4、コショウ 少々
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5　秋深まる江別   市内各所で紅葉

1・2  株式会社ペイロール 野幌駅前に開所
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3・4  天徳寺周辺でハロウィン
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