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材料（4人分）�

今回のお料理は・・・�

　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは1月
19日（水）にオフトークの自主番
組でも放送される予定です。�

海老　　　　　　�

塩�

酒�

片栗粉�

れんこん�

三つ葉�

サラダ油�

酢�

�

………………………… 200ｇ�

……………………… 大さじ1/4�

……………………… 大さじ1/2�

………………… 大さじ1/2�

…………………… 200ｇ�

……………………… 4～5本�

……………………… 適宜�

……………………………… 適宜�

レシピ�

海老は殻と背綿を除き、細かく
刻み、さらに塩・酒・片栗粉を
加えてたたく。�
れんこんは皮をむき、酢水にさ
らしてからビニール袋に入れて
たたいて砕き、三つ葉はみじん
切りにする。�
①と②を混ぜ合わせ、団子にし
て片栗粉をまぶし、180℃の油
で揚げる。�

ワンポイント�！�
海老とれんこんは水�
気をよく取ってから�
刻む。�

①�
�
�
②�
�
�
�
③�

館
林
市
か
ら
越
し
て
４
年
目
に

入
り
ま
し
た
が
、
い
つ
も
気
が
か

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
皆
さ
ん

か
ら
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
「
町
へ

の
手
紙
」
の
一
部
と
そ
の
回
答
を

掲
載
し
ま
す
。
な
お
、
ス
ペ
ー
ス

の
関
係
で
質
問
の
内
容
は
一
部
簡

略
化
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

昭
和
46
年
７
月
か
ら
始
ま
っ
た

可
燃
ご
み
収
集
も
当
初
か
ら
１
枚

40
円
の
ご
み
指
定
袋
を
購
入
し
て

い
た
だ
き
、
処
理
し
て
ま
い
り
ま

し
た
。
平
成
９
年
に
材
質
の
変
更

に
伴
い
１
枚
40
円
か
ら
35
円
に
値

本
町
で
は
、
防
犯
灯
を
設
置
す

る
場
合
「
設
置
基
準
」
に
基
づ
い

て
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

20
ｗ
防
犯
灯
は
各
行
政
区
内
に
設

置
し
、
電
気
料
金
に
つ
い
て
は
、

各
行
政
区
で
負
担
し
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
ま
た
、
40
ｗ
防
犯
灯

は
行
政
区
と
行
政
区
の
境
界
や
通

学
道
路
等
を
中
心
に
設
置
し
電
気

料
金
は
町
が
負
担
し
て
い
ま
す
。

不
特
定
多
数
の
人
の
通
行
が
あ

り
、
防
犯
上
必
要
と
認
め
ら
れ
る

場
所
等
要
望
箇
所
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
区
長
さ
ん
を
通
じ
て
環
境
課

に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。（環

境
課
）

実
情
に
合
わ
せ
た
料
金
を

設
定
し
て
い
ま
す

Ａ
ご
み
指
定
袋
の
価
格
に
つ

い
て

Ｑご
み
袋
の
料
金
（
単
価
）
が
高

す
ぎ
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
の
半
透
明

袋
に
入
っ
た
ご
み
を
町
の
ご
み
袋

に
入
れ
る
と
い
う
の
が
実
情
で
す

が
、
そ
の
方
が
、
実
際
に
資
源
の

無
駄
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

ご
み
処
理
に
費
用
が
か
か
る
の
は

判
り
ま
す
が
、
も
う
少
し
無
駄
を

省
く
方
法
に
つ
い
て
も
計
画
し
て

ほ
し
い
で
す
。

ス
ー
パ
ー
入
口
の
ご
み
入
れ
に

家
庭
ご
み
を
捨
て
る
人
も
い
る
よ

う
で
す
。

（
新
里
・
男
性
）

外
灯
の
設
置
に
つ
い
て

Ｑ

「
設
置
基
準
」
に
基
づ
い

て
実
施
し
て
い
ま
す

Ａ

下
げ
し
て
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
群
馬
県
内
で
一
番
高
い

ご
み
指
定
袋
価
格
は
１
枚
１
３
０

円
（
特
大
）
と
な
っ
て
お
り
ま
す

が
、
指
定
袋
を
採
用
し
て
い
な
い

市
町
村
も
あ
り
、
実
情
に
合
わ
せ

て
料
金
を
設
定
し
て
い
る
と
思
わ

れ
ま
す
。

今
後
、
ま
す
ま
す
廃
棄
物
の
増

加
に
伴
い
、
費
用
も
増
加
い
た
し

ま
す
の
で
受
益
者
負
担
の
考
え
か

ら
、
ご
み
指
定
袋
の
価
格
に
つ
い

て
は
、
皆
様
が
た
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

そ
れ
か
ら
ス
ー
パ
ー
の
レ
ジ
袋

で
排
出
し
て
い
る
人
が
い
る
よ
う

で
す
が
、
町
で
は
、
条
例
で
指
定

袋
を
使
用
し
て
排
出
さ
れ
た
も
の

に
限
り
収
集
運
搬
を
行
う
こ
と
に

な
っ
て
い
ま
す
の
で
今
後
、
指
導

し
て
行
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
環
境
課
）

り
な
の
は
町
道
に
外
灯
が
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
。
学
生
の
帰
宅
時

に
は
、
と
て
も
危
な
い
と
き
が
あ

り
ま
す
の
で
ぜ
ひ
外
灯
の
設
置
を

お
願
い
し
ま
す
。（

上
江
黒
・
男
性
）


