
2024年2月2日（金）ちゃんと 2

キリトリ

千歳店千歳店

ザンギザンギ
１組に１皿サービス！１組に１皿サービス！１組に１皿サービス！１組に１皿サービス！ （￥979 ）税込（￥979 ）税込￥89０（￥979 ）税込（￥979 ）税込￥89０

（ラストオーダー
３０分前）１２０分１２０分大好評
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期間中なら
いつでも

ご予約時「ちゃんと見たよ」で

￥1,000 割引

ご宴会
コースプラン

忘年会特別

120分飲み放題付（LO.30分前）

¥4,500▶¥3,500
¥5,500▶¥4,500

¥5,000▶¥4,000
¥6,500▶¥5,500

生ビール込!

のコースをご用意しております

選べる3種の鍋付選べる3種の鍋付

TEL.0123-27-6260 千歳市幸町4丁目25-1千歳第一ホテル1F
■営業時間／16:00～23:00（LO.30分前） ■定休日／日曜日

※写真はイメージです ※期間中、店内飲食された方限定 
※他券・サービス併用不可 ※お1人様につきお通し代418円（税込） 
※お1人様単品2品以上（串物除く）ご注文で利用可2024年2月末まで

■ちゃんとクーポン有効期限 ご利用の際は、必ず本券（広告）を
切り取ってご持参ください！

共
通

千歳市からのお知らせ
マイナンバー出張申請

問合せ先：千歳市市民環境部主幹(個人番号カード担当)

TEL 0123-24-0127

千歳アウトレットモール・レラ620区画
2/11(日)、2/12(月・祝) 10:30～17:30
〒066-8765 千歳市柏台南1丁目2-1

開催日時
住所

鉄東コミュニティセンター
2/17(土)、2/18(日) 10:00～16:00
〒066-0015 千歳市青葉5丁目8-2

開催日時
住所

千歳市立千歳公民館
2/23(金・祝) 10:00～16:00
〒066-0046 千歳市真町176-3

開催日時
住所

北桜コミュニティセンター
2/24(土)、2/25(日) 10:00～16：00
〒066-0073 千歳市北斗5丁目6-12

開催日時
住所

持ち物は、免許証や
健康保険証等の
公的書類1点でOK!

最新の開催情報は
こちらで確認！

千歳友の会 衣食住い

しょく

じゅう

友の会は1930年ジャーナリスト・教育者である羽仁もと子を中心に雑誌「婦人之友」の愛読者
によって生まれた団体で全国各地にあります。千歳友の会は千歳と恵庭に住む会員が集まって
衣・食・住・子ども・家計の勉強をしながら活動しています。どなたでもいつからでも会員にな
れます。お問合せは、千歳友の会（TEL 0123-24-9078）まで。

　Instagramアカウント　@chitosetomonokai

いつものメニューを格上げ！魚をもっと食卓へ食

手間がかかるので敬遠しがちな魚料理。
手軽においしく毎日の食生活に取り入
れましょう。

切り身の状態で販
売されている冷凍
さばでも作ること
ができます！

ミックスベジタブルを使ってもおいしくできます。

★作り方
❶ さばは一口大に切る。皮を下にし
て置き、薄く塩をふって10分ほ
どおく。
❷  溶き辛子に分量の醤油をだまが
出来ないように少しずつ入れて
「辛子醤油」を作る。
❸  さばを辛子醤油に5分ほど漬け
て、下味をつける。

❹  揚げ油を180℃に熱する。さば
に片栗粉をまぶし、皮目を上にし
て色よく揚げる。

★作り方
❶  ホッケのすり身の中に、みそ、酒、しょ
うが汁、片栗粉、砂糖、卵を入れてよく
かき混ぜる。
❷  ひじきはもどしておく。玉ねぎ、人参、
ごぼうは細かく刻んでおく。
❸  すり身の中に、②とグリンピースを入れて
混ぜ、小判型にして揚げる。（低めの温度
でゆっくり揚げる）

★作り方
❶  さばは適当な大きさに切って焼く。
❷ つけ汁は合わせて、一煮立ちさせて
おく。
❸ 焼きあがったさばをたれに漬け込む。

★材料（4人分）
・さば …1尾（三枚におろしたもの）
・溶き辛子 …………………大さじ1
　（粉辛子 大さじ1 ＋ ぬるま湯 大さじ2）
　※チューブの辛子 大さじ１でもOKです。
・しょうゆ …………………大さじ2
・片栗粉 ……………………… 適量
・塩 …………………………… 適量
・揚げ油 ……………………… 適量

★材料（4人分）
・ホッケのすり身 200g
・みそ ………… 大さじ1
・酒 …………… 大さじ1
・しょうが汁 … 大さじ1

・片栗粉 大さじ1.5
・砂糖 …… 小さじ1
・卵 ………… 1/2個
・揚げ油 ………適量

★材料（4人分）
・さば ……１尾（三枚におろしたもの）
　※鮭でもおいしく作ることができます。
〈つけ汁〉
・しょうゆ ……………………大さじ４
・酒 ……………………………大さじ２
・みりん ………………………大さじ２

・ごぼう　　
・人参
・玉ねぎ　　
・ひじき
・グリンピース

すぐできポイント

すぐできポイント

さばの辛子竜田揚げ
ほんのりスパイシー

五目揚げ
お弁当のおかずにも！

さばの焼き漬け
焼いて漬けるだけで褒められおかず

…合わせて
100g


