
　
　
場
産
の
食
材
を
知
っ
て
も
ら
お

　
　
う
と
、
３
月
23
日
地
場
産
品
料

理
教
室
が
、
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
さ

わ
や
か
で
、
約
15
人
が
参
加
し
て
開

か
れ
ま
し
た
。

　
今
回
は
、
依
田
信
之
さ
ん
（
ホ
テ

ル
ニ
ュ
ー
洞
爺
湖
）
を
講
師
に
、
ブ

ラ
ン
ド
化
を
狙
う
「
赤
毛
和
牛
の
イ

タ
リ
ア
風
ビ
ー
フ
カ
ツ
レ
ツ
」
、
粘

り
が
強
く
、
旨
み
が
凝
縮
さ
れ
て
い

る
と
評
判
の
長
い
も
を
使
っ
た
「
長

い
も
の
揚
煮
」
、
そ
の
他
「
じ
ゃ
が

い
も
と
前
浜
の
わ
か
め
の
味
噌
汁
」

「
白
菜
の
酢
の
物
」
の
合
計
４
品
を

楽
し
く
調
理
し
ま
し
た
。

　
参
加
者
の
中
に
は
、
赤
毛
和
牛
を

初
め
て
食
べ
る
人
も
多
く
「
あ
ぶ
ら

こ
く
な
い
ね
」
と
評
判
も
上
々
。
長

い
も
の
揚
煮
も
、
各
家
庭
で
は
食
卓

に
あ
ま
り
上
が
ら
な
い
よ
う
で
、
お

い
し
い
出
来
上
が
り
に
、「
レ
シ
ピ
が

増
え
た
」
と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

材料（５人分）

長いも…………細め１本

人参…………………１本

柚子…………………少々

　　だし………大さじ４

ア　しょうゆ…大さじ１

　　みりん……大さじ１

でんぷん……………少々

【作り方】

①長いも、人参は輪切

　りにする。

②①にでんぷんをつ

　けて油で揚げる。

③アを鍋にいれてわ

　かす。

④③に②を入れてか

　らめる。

⑤器に④を盛り、きざ

　み柚子をのせる。

材料（５人分）

赤毛和牛…………500ｇ

塩、こしょう………適量

ガーリック…………適量

ア　小麦粉/卵/パン粉　

レモン

バター・オリーブ油…適量

〈春野菜〉　

きゃべつ/きゅうり/人参

/ラデッシュなど

【作り方】

①牛肉は１口くらい

　の大きさに切って

　から塩、こしょう、

　ガーリックで味付

　けをして、アをつけ、

　バターとオリーブ

　油をいれたフライ

　パンで焼く。

②春野菜は適当に切

　って水にさらして

　から、水気を切って

　おく。

③皿に①と②を盛り

　付け、デミグラスソ

　ースをかける。

材料（５人分）

デミグラスソース缶…1/2缶

トマトケッチャップ…適量

ウスターソース……適量

牛肉…………………50ｇ

　 人参…………1/2本

玉ねぎ………3/4個

塩、こしょう………適量

ガーリック…………適量

ワイン………………適量

【作り方】

①フライパンで牛肉 

　をよく炒める。

②①にアを入れ炒める。

③②に水を入れ、デミ

　グラスソース缶を

　入れ、ケッチャップ、

　ソースで味をつける。

※肉と野菜はコクを

　出すために入れる。

地
場
産
品
料
理

教

室

レ

シ

ピ

■長いもの揚煮 ■赤毛和牛のイタリアン風ビーフカツレツ

■デミグラスソース

健康福祉課健康福祉センターグループ
　76-4006

依田さんの指導に耳を傾ける参加者ら依田さんの指導に耳を傾ける参加者ら


