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皆
さ
ま
お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん

か
。
シ
ー
ズ
ン
中
、
大
変
お
世
話

に
な
り
ま
し
た
。
特
に
近
隣
住
民

の
皆
さ
ま
に
は
、
車
の
往
来
な
ど

で
ご
理
解
と
ご
協
力
を
た
ま
わ
り

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

期
間
中
、
オ
シ
ド
リ
千
羽
、
来

場
者
一
万
人
。
こ
の
数
字
か
ら
自

他
と
も
に
認
め
る
「
オ
シ
ド
リ
の

町
」
に
な
っ
た
と
言
っ
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
お
か
げ
さ
ま
で
す
。

　

オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
は
三
月
末
、

今
季
の
活
動
を
終
え
ま
し
た
。
年

末
年
始
も
休
ま
ず
百
五
十
日
間
、

一
日
三
交
代
、
延
べ
四
百
五
十
人

体
制
で
観
察
小
屋
を
守
り
、
大
勢

の
お
客
様
に
喜
ん
で
い
た
だ
き
ま

し
た
。
か
か
わ
っ
て
下
さ
っ
た
す

べ
て
の
皆
さ
ま
に
心
か
ら
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　

北
へ
向
か
っ
た
オ
シ
ド
リ
は
今

ご
ろ
ど
う
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う

ね
。
半
年
後
、
ま
た
日
野
川
で
お

会
い
し
ま
し
ょ
う
。

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

さぁー、位置について。ヨーイ、ドン
【撮影者】寺澤敬人さん（境港市）
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《作り方》
①乾燥ひじきは水に入れてもどす。長ネギはみじん切りにする。
②大きめのボウルに絹ごし豆腐を入れ、泡だて器で混ぜつ
ぶす。
③②の豆腐に鶏ひき肉を入れ粘りが出るまで、手でしっかり
と混ぜる。
④③に①と卵、片栗粉、おろしショウガを入れ、さらに混ぜる。
塩、コショウで味を整える（タネはかなりゆるい）。
⑤フライパンにサラダ油を熱し、④のタネを 4 等分し、形を
整えて弱火で 5 分、焦げ目がついたら裏返して 5 分焼く。
⑥シメジを別のフライパンでしんなりするまで乾煎りし、A
の材料を入れ沸騰したら、火を弱め、水溶き片栗粉でとろ
みをつける。
⑦豆腐ハンバーグを皿に盛り、⑥のきのこソースをかける。大
根おろし、キュウリ、プチトマト、パセリなどの野菜を添える。

《１人分》エネルギー（245kcal）、タンパク質（21.2g）、脂質（9.2g）、カルシウム（75mg）

ヘルシーだけど満腹感を味わえる

ひじき入り豆腐ハンバーグ

《材料（４人分）》
鶏ひき肉　　　　280g
絹ごし豆腐（水切り不要）200g
卵（M サイズ）　 1 個
片栗粉　　　　　大さじ 2・1/2
長ネギ　　　　　10cm
乾燥ひじき　　　大さじ 1

おろしショウガ　 　　小さじ 1
塩、コショウ　　 　　適宜
サラダ油　　　　 　　大さじ 1
シメジ　　　　　　　1/2 株
片栗粉　　　　　　　大さじ 1
水　　　　　　　　　大さじ 2

大根おろし、キュウリ、プチトマト、
パセリなど　　　　　 適量

【A】きのこソース
めんつゆ（2 倍濃縮）   100cc
水　　　　　　　　　 100cc
砂糖　　　　　　　　 小さじ 2

ＶＯＬ .233

～ シーズン終了（お礼） ～


