　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調理時間：40分

豆腐まんじゅう＊手作り木綿豆腐：１丁、枝豆：40粒、生わかめ：40ｇ、

れんこん：50ｇ、玉ねぎ：1/2個、干し桜エビ：大さじ4、卵：1個

（Ａ）スキムミルク：大さじ４、だしの素：適量、みりん・薄口しょう油・片栗粉：各大さじ１と1/3／そぼろあん＊鶏ささみ（讃岐コーチン）100g、金時人参：80g、干し椎茸：2　枚、三つ葉：1/2束、すだち：１個

（Ｂ）赤とうがらし：１本、酒：大さじ１、みりん：大さじ１、塩：少々

（Ｃ）だし汁：3カップ、みりん・薄口しょう油：各大さじ２、

（Ｄ）片栗粉・水：各大さじ１
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作り方

1 豆腐の水切りをし、裏ごし又はすり鉢でする。

2 枝豆を塩ゆでし、薄皮をむいておく。

3 熱湯を沸かし、生わかめを入れ色出しをし、よくしぼり細切りにする。

4 れんこんの皮をむき、5mmの厚さに切りそれを1cm角に切って水の中に酢と塩を少々入れてゆでる。玉ねぎはみじん切りにし、桜エビはから煎りをしておく。

　⑤　①にスキムミルクと片栗粉を振り入れ混ぜる。

⑥　卵を溶き、（Ａ）の残りの調味料を加え混ぜ、⑤の豆腐に加えよく練る。

　⑦　②、③、④をあわせて手でよく混ぜ、４等分しておく。

8 湯のみ４個に20cmに切ったラップを敷き、⑥を入れ中央をくぼみをつけその中に⑦の材料を入れ、ラップを輪ゴムでしばり蒸し器で蒸す。

· 電子レンジ使用の場合は600Wで８分

9 ささみはミンチにし、赤とうがらしは種を出し水に浸けてから薄い小口切りにする。（Ａ）の調味料でポロポロになるまで煎りそぼろを作る。

10 金時人参は8mmの厚さで花型に抜き、８枚作る。椎茸は戻して細切りにし、（Ｃ）の中で煮る。この中に①を加え、さらに一煮立ちさせ、（Ｄ）の水溶き片栗粉でとろみを付ける。

11 蒸し上がった豆腐まんじゅうに⑩の人参２枚、３cmに切った三つ葉を飾り、⑩のあんをそそぎ、スダチを絞り出来上がり。熱いうちに召し上がれ！

（さぬき市　羽鹿豊子さん）

お楽しみ豆腐まんじゅうのあんかけ





Ⅱ　熟年家族の食卓部門　　最優秀賞











