
鶏ひき肉･････････････２００ｇ

Ａ
長ねぎ(みじん切り)･･･１０ｃｍ
酒･･･････････････････大さじ１
塩････････････････小さじ１/４
しょうが汁･･･････････小さじ１
片栗粉･･･････････････大さじ１

にんじん･･･････････････５０ｇ
ごぼう･････････････････５０ｇ
小松菜･････････････････５０ｇ
こんにゃく･････････････５０ｇ
油揚げ････････････････１/２枚
だし汁･･････････････５００ｍｌ

Ｂ
酒･････････････････大さじ１/２
塩･････････････････小さじ１/６
薄口しょうゆ･･･････小さじ１/２

①　ボウルに、ひき肉とＡをいれて、ねばりが出るまで混ぜる。
　　片栗粉を加えてさらに混ぜ、ざっと8等分する。
②　にんじん・ごぼう・こんにゃく、
　　３ｃｍ長さの短冊切りにする。
　　ごぼうは水にさらして水気を切る。
　　こんにゃくは下ゆでしておく。
　　小松菜は３ｃｍ長さに切る。
　　油揚げは縦半分に切り、７～８ミリ幅に切る。
　　（油抜きしない）
③　鍋に、だし汁と、小松菜以外の②を入れ、中火にかけ、
　　野菜が柔らかくなるまで、２～３分煮る。
④　①をスプーンで丸く形作りながら、③に加える。
⑤　小松菜を入れ、２～３分煮る。Ｂを加えて味を整える。

【 1人あたり 177円 エネルギー 249cal 塩分 1､8g 】

里いものたらこ
マヨネーズあえ
里いものたらこ
マヨネーズあえ

【 1人あたり 86円 エネルギー 21cal 塩分 0､6g 】春菊ののり和え春菊ののり和え

のりの香りがおいしい春菊のあえもの。
簡単にできてとっても味わい深い一品！

たらこマヨネーズと相性のいい里いも、
サラダ感覚で楽しめます！

根菜たっぷり
鶏だんご汁
根菜たっぷり
鶏だんご汁

《材料：２人分》

深まる秋のお献立深まる秋のお献立

レシピレシピレシピ

【 1人あたり 75円 エネルギー 146cal 塩分 0､6g 】

①　さといもは、皮をむき、一口大に切る。
　　塩を振ってもみ、ぬめりを洗う。
　　耐熱皿に並べて、水大さじ１をふり、ラップをして、
　　電子レンジ５００Ｗで５分加熱する。
②　たらこは中身を取り出し、マヨネーズと合わせる。
③　器に盛り、②をかける。

春菊･･･１/２束(１００g)
しょうゆ･･･････小さじ１
みりん･････････小さじ１
焼き海苔････････１/２枚

①　春菊は茹でて水に取り、水気を切る。
　　４ｃｍ長さに切る。
②　ボウルにしょうゆ、みりんを合わせ、
　　①を加える。
③　焼き海苔をちぎって、加え、混ぜる。

《材料：２人分》

《材料：２人分》

鶏団子が入って食べ応え満点！
根菜類がたっぷり入ってこれからの時期にぴったりのお汁！

里いも･･･････１５０ｇ
塩････････小さじ１/２
たらこ･････････１０ｇ
マヨネーズ･･･大さじ１


