
（24 11）RECIPE 100×148

・れんこん…250g
・人参…大1本
・ピーマン…1個
・オクラ…4本
・鶏ひき肉…250g
・卵…1個

・小麦粉…小さじ1
・大葉…4枚
・梅かつお（チューブ）…6cm
・油…適量
・ポン酢…大さじ4

材　料

❶れんこんは約1.5cmの輪切りにし、残りのれんこんとピー
マンはみじん切りにする。大葉は軸を取る。

❷人参の半分はすりおろし、残りの半分は付け合わせ用に横
に半分、縦に4等分に切りにし、8個用意する。

❸オクラは斜め半分に切る。
❹フライパンでれんこんを片面約2分ずつ焼く。
❺ボウルにひき肉を入れ、みじん切りにしたれんこん、ピーマン、

すりおろした人参の半量、卵、小麦粉を入れて混ぜ合わせる。
❻④のれんこんの両面に小麦粉（分量外）を薄く付けて片面

に大葉をのせて梅かつおを塗り、⑤を両面に付けて、れん
こんを挟む。

❼フライパンに油をひき、⑥を焼き色がつくまで片面約4分
ずつ焼く。

❽付け合わせの人参は、耐熱容器に入れて電子レンジ500Ｗ
で約2分30秒、オクラは500Ｗで約3分加熱する。

❾フライパンにすりおろした人参の残り半量にポン酢を入れ
て温めて、人参ソースを作る。

�皿に⑦と⑧を盛り付け、⑨のソースをかける。

作り方

【材料：4 人分】

新宿区健康部健康づくり課  TEL 03（5273）3494
　　　　　　　　　　　　 FAX 03（5273）3930
メニューコンクール協力：東京調理製菓専門学校

新宿区では食育の推進を目的にメニューコンクールを実施しています。
令和 6 年度のテーマは
「からだの調子を整える！食物繊維たっぷりメニュー」でした。


