　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調理時間：30分

　豆腐：１丁、卵：１個、ちりめんじゃこ：大さじ４、干し芽ひじき：大さじ２すりおろした山芋：大さじ２、グリンピース：少々、スキムミルク：大さじ２，小麦粉：大さじ２、シューマイの皮：16枚、砂糖・薄口しょう油・酒：少々、トマト、かいわれ菜
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作り方

1 芽ひじきは水で戻しておく。

2 豆腐はふきんで包んでしっかり水を切る。

3 ②の中に卵、すりおろした山芋、①のひじき、ちりめんじゃこ、グリンピース、スキムミルク、小麦粉を加え、砂糖・薄口しょう油・酒で下味をつけ、シューマイの皮に包んで１０分蒸す

4 トマト、かいわれ菜などあり合わせのもので彩りよく飾り付けをする。

◇◆作者からのメッセージ◆◇

　　いつもは豚とエビ、玉ねぎを使って作るのですが、少し変わったヘルシーなシューマイを試してみました。

　　少しあっさりですが、カルシウムいっぱいの体によい一品です。

ポン酢しょう油で召し上がって下さい、おいしいですよ。　

　食生活に気を付けて、８０２０を心がけ健康寿命をのばせたらと思います。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（三豊郡豊中町　久保美紀子さん）
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Ⅱ　熟年家族の食卓部門　　優秀賞











