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み
ず
菜
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①蓮根は全量の７割をすりおろし、３割を粗く刻む。
② みず菜は飾る分を少し残して１㎝ぐらいに細かく切る。
③①、②を混ぜて平たい団子に丸める。
④ ごま油をひいたフライパンで両面をこんがり焼いて

器に盛る。
⑤ めんつゆを薄めてスープを作り、沸騰させてからみ

ず菜入り蓮根餅にかける。
⑥ 残しておいたみず菜とニンジンの千切りを飾る。
※ スープに片栗粉でとろみを付けても温かく食べられ

ます。お鍋に入れても美味しいです。
【１人分栄養量】エネルギー 109kcal　たんぱく質 9.6g

脂質 13.4g　食塩相当量 2.5g
◆レシピ提供：紅　ｰ KURENAI ｰ

みず菜入り蓮根餅のあったかスープ

○材料（４人分）
みず菜　　1/4 袋
蓮根　　　300g
ニンジン　少々
めんつゆ　適量
ごま油　　大さじ１

北浦みず菜部で広報を担当している沼里�久男さん

　

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
が
特
徴
の
「
み

ず
菜
」。

　

今
回
は
、
北
浦
地
区
南
高
岡
で
み
ず
菜
を

栽
培
し
て
い
る
、
北
浦
み
ず
菜
部
の
沼
里
久

男
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
私
た
ち
北
浦
み
ず
菜
部
で
作
っ
て
い
る
み

ず
菜
は
、
若
い
う
ち
に
株
を
収
穫
し
て
い
る
の

で
、
茎
が
柔
ら
か
く
食
べ
や
す
い
で
す
」

　

沼
里
さ
ん
の
お
宅
で
は
、
み
ず
菜
を
ハ
ウ
ス

で
周
年
栽
培
し
て
い
ま
す
。
春
先
か
ら
夏
に

か
け
て
は
直
接
種
を
ま
い
て
育
て
、
秋
か
ら

冬
の
間
は
苗
に
な
っ
た
も
の
を
定
植
す
る
方
法

で
作
る
そ
う
で
す
。
種
ま
き
か
ら
収
穫
ま
で

す
べ
て
手
作
業
で
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
部
の
取
り
組
み
と
し
て
、『
柔
ら
か
く
作

る
』
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
消
費
者
の

方
が
、
私
た
ち
の
作
っ
た
み
ず
菜
を
食
べ
た
と

き
に
『
お
い
し
い
。
柔
ら
か
い
』
と
言
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
、
有
機
物
を
定
期
的
に
施
肥
し
た

土
づ
く
り
や
、
茎
が
硬
く
な
ら
な
い
よ
う
な
水

の
管
理
を
行
っ
て
い
ま
す
。
他
産
地
と
の
差
別

化
を
図
る
た
め
に
、
日
々
努
力
し
て
い
ま
す
。

夏
の
暑
い
時
期
は
、
ハ
ウ
ス
内
の
温
度
管
理
や

害
虫
な
ど
の
対
策
に
気
を
遣
い
ま
す
ね
。
毎
日

み
ず
菜
の
様
子
を
見
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ち
ょ
っ

と
し
た
変
化
に
も
気
付
き
ま
す
」

　

お
す
す
め
の
食
べ
方
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
・
岩
塩
・
コ
シ
ョ
ウ
・
レ

モ
ン
果
汁
少
々
で
み
ず
菜
を
サ
ッ
と
和
え
た
、

簡
単
で
お
い
し
い
サ
ラ
ダ
が
お
す
す
め
。
お
好

み
で
生
ハ
ム
を
載
せ
て
。
茎
が
柔
ら
か
い
の
で
、

生
で
も
と
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

平
成
13
年
の
発
足
当
時
、
火
を
通
さ
な
く
て

も
食
べ
ら
れ
る
み
ず
菜
づ
く
り
の
さ
き
が
け
と

な
っ
た
の
が
北
浦
み
ず
菜
部
と
の
こ
と
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
、
行
方
産
の
み
ず
菜
を
食
べ
た

消
費
者
が
次
回
も
選
ん
で
く
れ
る
よ
う
、
質
に

こ
だ
わ
っ
た
み
ず
菜
を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

リ
ピ
ー
タ
ー
を
増
や
し
た
い
で
す
ね
」
と
沼
里

さ
ん
。
お
い
し
い
み
ず
菜
づ
く
り
に
日
夜
励
ん

で
い
る
そ
の
姿
か
ら
、
生
産
者
の
方
々
の
熱
い

思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
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ギザギザした葉が特徴のみず菜

株が小さく食べやすいです


