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な
が
い
も食

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ながいもは、皮をむいてすりおろす。８等分して海苔に載せる。

②�フライパンにサラダ油を熱し、ながいもを下にして焦げ目がつくまで

中火で焼く。

③②を裏返して、海苔の面も焼き、器に盛り付ける。

　※お好みで、しょうゆ・おろしわさびを添えてどうぞ。

【栄養量（全体）】

エネルギー：204kcal　たんぱく質：5.9mg　脂質：12.7mg　塩分：0.1g

◆レシピ提供：玉造農村女性地域社会活性化推進連絡会
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今
回
ご
紹
介
す
る
な
が
い
も
は
、
や
ま
と
い
も

と
な
が
い
も
を
掛
け
合
わ
せ
た
「
ネ
バ
リ
ス
タ
ー
」

と
い
う
品
種
で
す
。
茨
城
県
内
で
の
生
産
者
は
４

人
で
、
市
内
で
は
2
人
が
生
産
に
携
わ
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
う
ち
の
１
人
、
こ
の
な
が
い
も
を
作
り

始
め
て
３
年
目
と
い
う
玉
造
地
区
の
金
澤
正
純

さ
ん
を
訪
ね
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
妻
と
2
人
で
こ
の
な
が
い
も
を
作
っ
て
い
ま
す
。

『
ネ
バ
リ
ス
タ
ー
』
は
、
普
通
の
な
が
い
も
と
比

べ
る
と
約
２
倍
の
粘
り
の
強
さ
が
あ
る
の
が
特
長

で
す
。
小
ぶ
り
で
す
が
味
は
濃
厚
で
ク
セ
が
な
く
、

な
め
ら
か
な
舌
触
り
を
楽
し
め
ま
す
。
こ
れ
ま
で

う
ち
で
は
、
30
年
近
く
普
通
の
な
が
い
も
を
生
産

し
て
き
ま
し
た
。
直
売
所
向
け
の
野
菜
を
探
し
て

い
た
と
こ
ろ
、
こ
の
な
が
い
も
に
出
合
い
、
現
在

は
こ
ち
ら
を
『
観
光
物
産
館
こ
い
こ
い
』
に
出
荷

し
て
い
ま
す
」

　

金
澤
さ
ん
が
こ
の
時
期
（
２
月
上
旬
）、
収
穫「粘りが強くておいしいよ！」と金澤正純さん

濃厚な味わいのながいもです

おろしながいもの磯辺焼き

材料（２人分）
ながいも　　　   120g

海苔（５センチ角）

　８枚

サラダ油　　　　適量

★�しょうゆ・おろしわ

さびはお好みで

し
て
い
た
の
は
、
６
月
上
旬
に
種
を
植
え
付
け
た

も
の
で
す
。
な
が
い
も
は
12
月
か
ら
翌
年
３
月
く

ら
い
が
収
穫
期
間
で
、
収
穫
後
は
冷
蔵
庫
で
保
管

し
、
一
年
を
通
し
て
出
荷
し
て
い
ま
す
。
冬
の
こ

の
時
期
が
最
も
お
い
し
い
と
さ
れ
る
旬
で
す
が
、

春
先
に
収
穫
し
て
秋
頃
ま
で
「
寝
か
せ
た
」
も
の

は
、
よ
り
甘
み
が
増
し
て
、
一
層
味
わ
い
深
く
な

り
ま
す
。

　

芹
沢
地
区
の
土
は
「
赤
土
」
で
、
水
は
け
が

良
く
、
根
菜
類
の
栽
培
に
適
し
て
い
ま
す
。
金
澤

さ
ん
の
こ
だ
わ
り
は
、
堆
肥
を
惜
し
ま
ず
豊
富
に

使
う
こ
と
。
な
が
い
も
は
密
植
栽
培
が
適
し
て
い

る
の
で
、間
隔
を
あ
ま
り
空
け
ず
植
え
付
け
ま
す
。

収
穫
は
ト
レ
ン
チ
ャ
ー
と
い
う
機
械
で
地
中
深
く

ま
で
掘
っ
て
行
う
の
で
、
け
が
に
は
万
全
の
注
意

を
払
い
ま
す
。

　
「
お
す
す
め
の
食
べ
方
は
、ぜ
ひ
、『
と
ろ
ろ
』
で
。

素
材
の
味
を
そ
の
ま
ま
味
わ
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

粘
り
の
強
さ
が
あ
る
の
で
、
と
ろ
ろ
を
ス
プ
ー
ン

で
す
く
っ
て
素
揚
げ
に
し
た
り
、
の
り
を
巻
い
て

焼
い
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
に
も

食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
」
と
金
澤
さ
ん
。

　

な
め
が
た
の
肥ひ

よ
く沃

な
台
地
で
育
っ
た
な
が
い

も
。
粘
り
の
強
さ
を
生
か
し
た
い
ろ
い
ろ
な
食
べ

方
が
期
待
で
き
そ
う
で
す
。

収穫作業の様子




