
栄養バツグンのお惣菜。

佃煮
つくり方
❶茹でたダイコン葉を３cm 位に
切り、良く水をしぼる。

❷ゴマ油をフライパンに入れ熱し
たらダイコン葉を入れる。
❸②を良くいため、削り節などを
入れよくいためる。❹③の中へ、
しょうゆ、砂糖、だしの素
を入れ、味をととのえる。

残りごはん de めしやきもち
つくり方
❶ごはんを水で良く洗い、手でつぶす。
❷小麦粉・卵・ベーキングパウダー・砂糖・
水をよく混ぜる。

❸①のごはんに②を入れてよく混ぜる。（基本の
生地になります）
❹みそ・砂糖を混ぜ、「みそあん」を作る。
❺鍋にお湯をたっぷり沸かしておく。
❻生地を8 ～ 9 等分に分け、手粉（分量外）
をつけながら、まんじゅうの要領でみそあん
を包む。

❼沸騰したお湯の中に静かに入れ、浮き上がっ
てくるまで待つ。
❽フライパンに油を熱し、⑥で浮き上がったも
のを両面こんがり焼いて出来上がり。

残りごはん de あげだんご
つくり方
❶めしやきもちの基本の生地を用意する。
❷①の生地をスプーンですくいながら、約
180℃に熱したたっぷりの油で浮き上がる
まで揚げる。
❸別のなべに、１：１：２の割合でしょうゆ・
酒・砂糖の割合で熱したものを用意し、②
を良くまぜ、からめたら出来上がり。

ノンオイルでヘルシー！

ふりかけ
つくり方
❶ダイコン葉は柔らかくなるまで
茹でて、良く水を切る。
❷フライパンに細かく切ったダイ
コン葉を入れ乾煎りする。

❸②の中に、ちりめんじゃこ、削
り節を入れてよく煎る。
❹③の中へ、しょうゆを入れ味を
ととのえ、最後にゴマをかけて
出来上がり。

皮は厚くむくのがコツ

きんぴら
つくり方
❶ダイコンは５cmの輪切りにして
厚く皮をむく。
❷皮を千切りにする。（人参の皮
などもあれば千切りにして加え
ると色どりがよい）

❸フライパンに油を熱し、ダイコ
ン（人参）の皮をよく炒め、砂
糖、みりん、しょうゆで味付け
し、仕上げに白ゴマをふる。
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食材を使い切る
資源の少ない日本。そこで暮らす私た
ちは、それを生かす知恵を持っていま
す。ここでは塚田さんの簡単レシピを
紹介。手作りしてよかったと思えるや
さしい味わいです。食
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材料（２～３人分）
基本の生地

ごはん ……………… 100g
小麦粉 ……………… 200g
卵 ………………………1コ
ベーキングパウダー … ５g
砂糖 …………… 大さじ１
水 ………………… 150cc

みそあん
みそ …………… 大さじ２
砂糖 …………… 大さじ２
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塚田寿子さん（堀金烏川）
農村女性ネットワークあづみ代表。
同会は、消費者との交流や食農教育、
男女共同参画の実践などの活動をし
ている。座右の銘は「食は命の根源」。
手作りの良さを広く紹介している。


