
（27） 平成15年10月10日�

材料（2人分）�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理は男性のための料
理初めて教室の資料です。これ
は10月15日（水）にオフトークの
自主番組でも放送されます。�

玉ねぎ�
にんじん�
生姜�
塩�
合挽肉�
水�
のり（八つ切り）�
サラダ菜�
トマト�
　　しょうゆ�
　　砂糖�
　　酒�
　　水�
サラダ油�

………………………… 50g�
………………………… 20g�

………………………… 1かけ�
……………………………… 少々�
………………………… 140g�

……………………………… 適宜�
……………… 4枚�

…………………………2枚�
…………………………1/2個�

…………大さじ1 1/3�
……………………大さじ2�

………………………大さじ1�
………………………大さじ2�
…………………大さじ1/2

レシピ�
①玉ねぎ、にんじん、生姜を細か
いみじん切りにする。�

②ボールに挽肉と塩を合わせて練
り①を加えてさらに練って、水
で固さを調節する。�

③人数分、小判型に形を整えて両
側にのりをはり付ける。�

④フライパンを温め、サラダ油を
ひいて中火で両面をこんがりと
焼き取り出しておく。�

⑤フライパンをきれいにしてＡを
合わせ、火にかけひと煮立ちし
たら④を戻して煮からめ、皿に
サラダ菜を敷いて盛りつけ煮汁
をかけてトマトを切って添える。�

4141 おすすめポイント�！�
・にんじんやのりを�
　使い栄養満点。�
・パン粉等を使わない�
　ので簡単に調理でき�
　ます。�
�
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Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
群
馬
県
不
動
産
コ
ン

サ
ル
テ
ィ
ン
グ
協
会
で
は
、
土
地
・

建
物
無
料
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。

土
地
建
物
に
つ
い
て
の
悩
み
を
お

持
ち
の
か
た
は
、
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

◇
期
日

11
月
11
日
(火)

◇
時
間

午
前
10
時
〜
正
午

◇
会
場

役
場
第
１
会
議
室

◇
問
い
合
わ
せ
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最
近
、
県
内
で
も
悪
質
な
金
融
業

者
か
ら
法
外
な
金
利
を
要
求
さ
れ
る

等
の
被
害
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

被
害
の
発
端
は
、
ダ
イ
レ
ク
ト
メ

ー
ル
や
チ
ラ
シ
、
電
話
、
看
板
な
ど

様
々
で
す
。
ま
た
、
多
重
債
務
者
を

タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
て
借
入
を
勧
誘
す

る
悪
質
業
者
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
安
易
な
借
入
は
し
な
い
と
と
も

に
、
借
入
を
す
る
際
は
次
の
点
に
注

意
し
て
被
害
を
未
然
に
防
止
し
ま
し

ょ
う
。

�
貸
金
業
を
行
う
た
め
に
は
財
務
局

や
都
道
府
県
知
事
の
登
録
を
受
け

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
借
入
の

悪
質
な
金
融
業
者
に

ご

注

意

を

際
は
、
登
録
を
受
け
て
い
る
か
確

認
し
ま
し
ょ
う
。

�
一
般
的
な
貸
付
の
場
合
、
法
律
に

よ
り
実
質
年
率
29
・
2
％
を
超
え

る
利
息
契
約
を
行
っ
た
業
者
は
処

罰
の
対
象
に
な
り
ま
す
。
契
約
の

内
容
を
確
認
し
、
違
法
な
高
金

利
貸
付
を
受
け
な
い
よ
う
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

�
貸
金
業
者
は
法
律
に
よ
り
契
約
の

際
、
契
約
内
容
を
示
し
た
書
面
の

写
し
を
借
り
主
に
渡
さ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
返
済
を
受

け
た
と
き
は
、
受
取
証
書
を
返
済

し
た
人
に
渡
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
こ
う
し
た
書
面
の
交
付
を

き
ち
ん
と
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
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◇
テ
ー
マ

庭
木
の
整
枝
・
剪
定

せ
ん
て
い

◇
日
時

11
月
20
日
（木）

午
前
10
時

〜
正
午
（
雨
天
決
行
）

◇
場
所

県
緑
化
セ
ン
タ
ー

◇
講
師

1
級
造
園
施
工
管
理
技
師

小
曽
根
栄
一
先
生

◇
募
集
人
員

60
名
（
先
着
順
）

◇
申
し
込
み

11
月
1
日

（土）
か
ら
県

緑
化
セ
ン

タ
ー
で
受

け
付
け
し

ま
す
。

緑
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群
馬
県
最
低
賃
金
は
、
1
時
間
6

4
4
円
で
す
。
平
成
15
年
度
の
群
馬

県
最
低
賃
金
は
据
え
置
き
に
な
り
ま

し
た
の
で
、
平
成
14
年
10
月
1
日
改

正
の
最
低
賃
金
が
適
用
に
な
り
ま
す
。

こ
の
賃
金
は
、
群
馬
県
で
働
く
す

べ
て
の
労
働
者
、
そ
の
使
用
者
に
適

用
さ
れ
ま
す
が
、
ほ
か
に
産
業
別

（
鉄
鋼
・
一
般
機
械
・
電
気
・
輸
送
）

最
低
賃
金
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、
群
馬
労
働
局
ま
た
は
太

田
労
働
基
準
監
督
署
�
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１

時

間

６

４

４

円

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
館
林
（
館
林
公
共
職

業
安
定
所
）
�
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事
業
主
の
皆
さ
ん
、
労
働
保
険
の

加
入
手
続
き
は
お
済
み
で
す
か
。
労

働
保
険
と
は
、
労
災
保
険
と
雇
用
保

険
を
総
称
し
た
言
葉
で
あ
り
、
農
林

水
産
の
一
部
の
事
業
を
除
き
、
労
働

者
を
一
人
で
も
雇
用
し
て
い
る
事
業

主
は
、
希
望
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず

加
入
を
義
務
付
け
ら
れ
て
い
る
国
の

保
険
制
度
で
す
。

ま
だ
、
手
続
き
が
お
済
み
で
な
い

事
業
主
の
か
た
は
、
職
場
の
皆
さ
ん

が
安
心
し
て
働
け
る
よ
う
早
急
に
手

続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

思
わ
ぬ
労
災
　
予
期
せ
ぬ
失
業
　
し

っ
か
り
サ
ポ
ー
ト
労
働
保
険
　

10
月
は
「
労
働
保
険

適
用
促
進
月
間
」
で
す


