　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調理時間：30分

レンコン：200g、ナス：2本、合い挽きミンチ：100g、

（Ａ）しょう油：おさじ１、塩・こしょう：少々、酒：大さじ１

人参：30g、ししとう：3本、玉ねぎ：40g、椎茸：2枚、片栗粉：大さじ1

小麦粉：30g、パン粉：50g、卵：2個、揚げ油：適量、梅酢・ポン酢：適量

　　赤、黄ピーマン：各30g、かいわれ大根：40g、レタス：120g、ドレッシング：40cc、

長いも：180g、いりごま：10g、おくら：4本、ちりめんじゃこ：20g、大葉：3枚

花かつお：少々、みりん：大さじ１，だし汁：70cc、しょうゆ：大さじ１半、

米（精白米）：280g
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作り方

【はさみ揚げ】

1 レンコンは皮をむき、5mm位の厚さにスライスする。ナスはヘタを取り縦に４つに切り、水浸けアクを取り、キッチンペーパーで水気を取り、それぞれ小麦粉をまぶす。

2 人参、ししとう、玉ねぎ、しいたけをみじん切りにする。

3 ボールにミンチと（Ａ）を加えよく混ぜ、②を加え片栗粉を入れさらに混ぜ合わせる。

4 ①のレンコンとナスの半分量を並べ、③の材料をのせ、残り半分の①の材料ではさむ。

5 ④に溶き卵を付け、パン粉をなじませて中火でゆっくり揚げ、盛りつける。

【とろろかけごはん】

1 長いもは皮をむきすりおろし、おくらはまな板で塩もみし、さっと茹で薄くスライスする。いりごま、ちりめんじゃこ、みじん切りにした大葉を加え混ぜ合わせる。

2 ①にだし汁、みりん、しょう油を加えて良く混ぜ合わせる。

3 温かいご飯に②をかけ、花かつおをふりかけ出来上がり。　　


　　　　　　　　　　　　　（高松市　吉成　悦子さん）

レンコンとナスのはさみ揚げ


具だくさんのとろろかけごはん











Ⅲ　ファミリー食卓部門　　最優秀賞











