
ヒ
ジ
キ
、
ノ
リ
、
ワ
カ
メ
、
コ
ン
ブ
、
メ
カ
ブ
、

寒
天
な
ど
日
本
の
食
生
活
に
欠
か
せ
な
い
食
材

「
海
藻
」に
は
、
野
菜
と
同
じ
よ
う
に
た
く
さ
ん

の
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
ヒ
ジ
キ

を
利
用
し
た「
ヒ
ジ
キ
入
り
肉
団
子
の
甘
辛
煮
」

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

海
藻
に
カ
ロ
リ
ー
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
ミ
ネ

ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
、
食
物
繊
維
な
ど
を
特
に
多

く
含
み
ま
す
。
ま
た
、
コ
ン
ブ
や
ワ
カ
メ
、
モ

ズ
ク
な
ど
に
含
ま
れ
る
、
ぬ
め
り
成
分
の
ア
ル

ギ
ン
酸
や
フ
コ
ダ
イ
ン
は
、
水
溶
性
食
物
繊
維

の
一
種
で
高
血
圧
、
糖
尿
病
予
防
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
低
下
、
便
秘
の
解
消
に
効
果
が
あ
る
そ

う
で
す
。

私
た
ち
日
本
人
は
、
海
藻
な
ど
海
の
幸
を
上

手
に
食
生
活
に
取
り
入
れ
て
お
り
、「
ヒ
ジ
キ

を
食
べ
る
と
長
生
き
す
る
」
と
も
古
く
か
ら
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
で
は
、
欧
米
で
も
健
康

食
品
と
し
て
注
目
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
！

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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海
の
野
菜

ヒ
ジ
キ
は
、
水
に
戻
し
て
簡
単
に
調
理
で
き

る
の
で
常
備
菜
と
し
て
作
っ
て
お
く
の
も
い
い

で
す
よ
ね
。

わ
が
家
で
よ
く
登
場
す
る
の
は「
ヒ
ジ
キ
の

五
目
煮
」
で
す
。
ア
レ
ン
ジ
と
し
て
、
溶
き
卵

に
五
目
煮
を
入
れ
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
大
き
な
卵

焼
き
を
作
り
、
大
皿
に
ド
ー
ン
と
盛
り
付
け
ま

す
。
目
先
も
変
わ
り
、
ま
た
ひ
と
味
違
っ
た
一

品
に
な
り
ま
す
。

ヘ
ル
シ
ー
フ
ー
ド
の
海
藻
を
毎
日
の
食
生
活

に
取
り
入
れ
て
、
お
い
し
く
！ 

健
康
に
！

ひ

１人前

エネルギー　   259 Kcal

タンパク質　   16.0 g

食 物 繊 維　   3.5 g

塩　　　分　   2.6 g

今 月 メの ニ ーュ

ヒジキ入り肉団子の甘辛煮

◎ 材料（２人分）

豚ひき肉 ……………… 150g

ヒジキ（乾） …………… 10g

玉ネギ ………………… 1/4 個

レンコン ……………… 20g

ショウガ ……………… 大さじ 1

溶き卵 ………………… 1/2 個

白髪ネギ ……………… 適量

　塩 ……………… 小さじ 1/3

　砂糖 …………… 小さじ 1

　こしょう ……… 少々

　だし汁 …………1/2 カップ

　みりん ………… 大さじ 1

　砂糖 …………… 大さじ 1

　しょうゆ ……… 大さじ 1

   酢 ……………… 大さじ 1

　かたくり粉 …… 小さじ 1

　水 ……………… 小さじ 2 ヒ ジ キ 入 り

肉団子の甘辛煮
◎ 作り方

❶ヒジキは水で戻し、水気を切っ

ておく。豚ひき肉に Aを入れて

粘りが出るまでよく混ぜる。

❷みじん切りにした玉ネギ、レン

コン、ショウガ、①のヒジキ、溶

き卵を①の豚ひき肉に加えて混ぜ

8等分に丸める。

❹アクを取り、しょうゆ、酢を加

えてさらに煮る。仕上げに水溶き

かたくり粉でとろみをつける。

 　A [
 　B [

❸鍋に Bを入れ沸騰してきたら、

②の肉団子を加えて中火で煮る。

❺器に盛り、白髪ネギを飾る。


