
　
「
す
こ
し
お
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
講
座
」が
2
月
21
日
、
上
飯
田
ワ
イ
ワ
イ
ル
ー
ム
で
開
催
さ

れ
、
す
こ
し
お
教
室
に
参
加
し
た
人
た
ち
の
中
か
ら
23
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
前
半
は
知

識
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
目
標
に
、
わ
か
ば
の
里
の
玉
越
事
務
長（
管
理
栄
養
士
）に
よ
る
講

義
、
後
半
は
技
術
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
と
し
て
調
理
実
習
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。
参
加
者
か

ら
は「
つ
く
ね
に
入
っ
て
い
る
レ
ン
コ
ン
の
食
感
が
よ
か
っ
た
。
味
付
け
と
合
わ
せ
て
食

感
を
大
切
に
す
る
こ
と
が
コ
ツ
だ
と
わ
か
っ
た
」（
守
山
区
・
男
性
）「
最
後
に
し
ょ
う
ゆ

を
絡
め
る
と
味
が
表
面
に
つ
い
て
、
し
ょ
う
ゆ
の
量
を
減
ら
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
」(

北

区
・
女
性)

な
ど
の
感
想
が
よ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

す
こ
し
お
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
講
座

材料（5人分）塩分0.7ｇ
●鶏ひき肉……………… 200g
●絹ごし豆腐…………… 100g
●レンコン……………… 125g
●大葉…………………… 10枚

●塩………………………… 3g

●片栗粉…………………… 5g

●サラダ油………………… 5g

●しょうゆ…………………15g
●みりん……………………15g

作り方
1 レンコン・大葉は５ｍｍ幅程度のみじん
切りにする。レンコンは水にさらした後
に水気をきる。

2 鶏ひき肉に塩を加え、粘りがでるまでこ
ねる。

3 ②に絹ごし豆腐を入れて、よく混ぜる。
生地がふんわりしてきたら、レンコンと
大葉を入れ混ぜる。

4 ③を10等分して丸める。

5 フライパンにサラダ油をひき、④を並べて
中火で３～５分焼き、焦げ目をつける。ひっ
くり返し、蓋をして、すこし火を弱め７分
程度焼く。

6 蓋を取り、もう一度返し、３分程度焼く。
7 つくねを取り出し、余分な油をキッチン
ペーパーで拭き取り、しょうゆ、みりんを
入れる。
8 １分程度中火で煮詰め、つくねの表面に
味をからめ盛り付ける。

レンコンと大葉のとりつくね風味焼き

材料（5人分）塩分0.1ｇ
●かぼちゃ……………… 150g
●じゃがいも…………… 100g
●きゅうり……………… 100g
●プレーンヨーグルト… 100g
●マヨネーズ………………25g
●こしょう

作り方
1 かぼちゃ(種・わたを除く)・じゃがいもを１ｃｍ
角に切り、茹でる。
2 きゅうり１ｃｍ角に切る。ヨーグルトは目の細か
いザルに入れ水気をきる。
3 ボールに①と②のきゅうりを入れてヨーグルト
とマヨネーズを加えて胡椒を軽くふって混ぜる。

かぼちゃのヨーグルトサラダ

重さを
量ることが
“すこしお”
への一歩

みんなで
ワイワイ
料理中

味
付
け
の
工
夫
に
加
え
て
食
感
も
大
事
♪

み
ん
な
で

わ
い
わ
い
作
っ
て
、

　
美
味
し
く
食
べ
る


