
牡羊座 3/21～4/19牡牛座 4/20～5/20 前向きな気持ちになれる月です。やってみたいことがあるなら、積極的に取り組んでみて。新チャレンジも幸運 できる人と比べ、落ち込みやすい傾向がチラリ。「人は人」と割り切って。リフレッシュするには神社散策が吉 89

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院の管理栄養士さんによるレシピ。
旬の食材を使ったものや季節に合うレシピをご紹介します。

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院

カラダにいいレシピ。

healthy recipe

倉敷平成病院　管理栄養士　中野　聖子
れんこんのすり流しスープ
●栄養成分1人分／エネルギー：30kcal、塩分：0.3ｇ

　今が旬のれんこん。栄養素の含有量は部位によって異
なります。抗酸化作用のあるポリフェノールの量は、身
の部分に比べ、皮が２倍、節には５倍も含まれています。
節の部分は硬くて調理の際捨ててしまいがちですが、す
りおろせばまるごといただけます。また、白ネギやしょ
うがなど白い食材は肺を潤す働きがあります。乾燥する
季節、スープで体の中から潤してみてくださいね。

　形が打楽器の銅鑼に似ていることからその名がついた
どら焼きは、平安時代から食べられていたといわれており、
和菓子の定番です。今回は、そんなどら焼きを洋風に仕
上げました。どら焼きの皮には絹豆腐を混ぜてふんわり
と、中のホイップクリームは生クリームと水切りヨーグ
ルトを混ぜてヘルシーであっさりとした風味に仕上げて
います。お好みのフルーツを入れて召し上がってみてく
ださい。 ※はちみつを使用しています。

　１歳未満のお子様は食べられませんので注意してください。

●どら焼きの皮の作り方
①ボウルに◎を全て入れ、泡だて器で混ぜ合わせ、ホット

ケーキミックスを入れて更に混ぜ合わせる。
②フライパンを中火で熱して薄く油を敷き、①を大さじ

1杯分すくって入れ、直径6㎝ほどの丸になるように
伸ばす。

③生地の表面にぷつぷつと火が通ってきたら裏返して
1分程度焼く。

④粗熱が取れたらお好みのフルーツやクリームをはさんで
出来上がり。
●ホイップクリームの作り方
①ザルにキッチンペーパーを敷きヨーグルトを入れて

一晩水切りをする。
②ボウルに生クリームと砂糖小さじ1杯を入れ、8分立て

になるまで泡立てる。
③①と②を均一になるよう混ぜ合わせる。

ピースガーデン倉敷　管理栄養士　松平　香里
豆腐入りふんわりミニどら焼き
●栄養成分1個分／エネルギー：134kcal、塩分：0.3ｇ

●作り方
①きれいに洗ったれんこんと生姜をすりおろす。
②えのき茸は石づきを落とし半分に切り、軸の部分はほぐす。
③薄切りにした白ネギ、ごま油、塩を鍋に入れ、軽くか

き混ぜたら極弱火で蒸し煮する。（焦げるのが心配な場
合はだし汁50㎖入れておく）

④③がくたくたになったら、②、だし汁を入れ中火にする。
⑤だし汁が温まったら①を入れ、醤油で味を調える。
⑥お椀によそい、小口切りにしたあさつきを乗せたら

完成。

●材料（4人分）
れんこん　　　　　60g
生姜　　　　　　　10g
えのき茸　　　　1/2袋
白ネギ　　　　　　50g
あさつき　　　　　  5g

薄口醤油　　　小さじ1
ごま油　　　　小さじ1
塩　　　　　ひとつまみ
だし汁　　　　  500㎖

●材料（約７個分）
ホットケーキミックス　 100g
◎絹豆腐　　　　　80g
◎全卵　　　　　　 1個
◎はちみつ※　 大さじ1
◎みりん　　　小さじ2
◎牛乳　　　　小さじ2

生クリーム　　　 50㎖
砂糖　　　　　小さじ3
無糖ヨーグルト　　50g
バナナ　　　　　　20g
キウイフルーツ　　20g
ミックスベリー　　15g

多くのお客様で賑わうパティオつらじま

全てお酢を使った料理

坂東栄養士
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倉敷南
【連島】

日
頃
の
ご
愛
顧
に
感
謝
し
て

連
島
地
区
女
性
部
が

バ
ザ
ー
を
開
催
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倉敷市
【倉敷】

倉
敷
地
区
女
性
部

簡
単
、美
味
し
い

料
理
を
習
い
ま
し
た

11
月
10
日
、
連
島
地
区
女
性

部
の
販
売
所
「
パ
テ
ィ
オ
つ
ら
じ

ま
」
で
バ
ザ
ー
を
し
ま
し
た
。

　
7
月
の
豪
雨
災
害
の
影
響
で
管

内
の
農
協
ま
つ
り
が
中
止
と
な
っ

た
こ
と
を
う
け
て
、
ま
つ
り
の
開

催
を
楽
し
み
に
し
て
い
た
皆
さ
ま

に
何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ

う
か
と
、
連
島
地
区
女
性
部
の
皆

さ
ん
が
考
え
、〝
ば
ぁ
〜
ば
の
バ

ザ
ー
〞を
開
催
し
ま
し
た
。

　
女
性
部
会
員
の
皆
さ
ん
が
持
ち

寄
っ
た
品
物
で
の
バ
ザ
ー
や
、
パ

テ
ィ
オ
つ
ら
じ
ま
で
、
日
頃
か
ら

地
域
の
皆
さ
ま
に
と
て
も
人
気

の
、
ば
ら
寿
司
・
い
な
り
・
お
こ

わ
を
販
売
し
ま
し
た
。

　
連
島
地
区
女
性
部
の
皆
さ
ん

は
、
来
場
者
に
喜
ん
で
い
た
だ
こ

う
と
、
品
物
を
お
買
上
げ
下
さ
っ

た
お
客
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
一
品

用
意
し
た
り
、
豚
汁
を
ふ
る
ま
う

な
ど
し
ま
し
た
。

　
同
日
に
、
パ
テ
ィ
オ
つ
ら
じ
ま

に
隣
接
す
る
倉
敷
営
農
セ
ン
タ
ー

も
、〝
食
と
農
の
ワ
ク
ワ
ク
セ
ー

ル
〞を
開
催
し
、
新
鮮
野
菜
な
ど

を
販
売
し
ま
し
た
。

●
11
月
15
日
　豆
腐
作
り

　
倉
敷
地
区
女
性
部
18
名
が
５

班
に
分
か
れ
て
西
阿
知
地
区
女

性
部
6
名
か
ら
豆
腐
作
り
を
習

い
ま
し
た
。

　
豆
腐
作
り
の
過
程
で
出
来
る
湯

葉
な
ど
を
試
食
し
た
り
、
お
か
ら

を
使
っ
た
ク
ッ
キ
ー
が
振
舞
わ
れ

た
り
と
楽
し
く
豆
腐
作
り
を
習
い

ま
し
た
。

●
11
月
21
日
料
理
教
室

　
エ
ー
コ
ー
プ
の
酢
製
造
元
の
大

興
産
業
株
式
会
社
よ
り
、
坂
東
栄

養
士
に
来
て
い
た
だ
き
、
お
酢
を

使
っ
た
料
理
を
習
い
ま
し
た
。

　
ち
ら
し
黒
豆
寿
司
・
た
た
き
れ

ん
こ
ん
の
南
蛮
風
・
ほ
め
ら
れ
酢

の
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
・
豚
ひ
き
肉
の

サ
ン
ラ
ー
タ
ン
（
酸
味
と
辛
味
の

あ
る
ス
ー
プ
）・
か
ぼ
ち
ゃ
ミ
ル

ク
プ
リ
ン
の
５
品
全
て
お
酢
を
使

い
、
酸
味
と
旨
味
の
料
理
が
で
き

ま
し
た
。

豆腐の出来上がりに喜ぶ女性部員


