
主催：木津川市健康推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

               【材料
ざいりょう

】（２人分
ふたりぶん

） 

 

 

 

つみれ 

里
さと

芋
いも

       ３個
こ

 

れんこん    1/２節
ふし

 

秋刀魚
さ ん ま

(フィレー) ２枚
まい

 

ねぎ         ３本
ぼん

 

しょうが      １かけ 

小麦粉
こむぎこ

        適 量
てきりょう

 

揚
あ

げ油
あぶら

       適 量
てきりょう

 

 

 

 

和風
わふう

あん 

だし汁
じる

  300ml 

しょう油
ゆ

 大
おお

さじ３ 

さとう  大
おお

さじ３ 

片
かた

くり粉
こ

 大
おお

さじ３ 

水
みず

   大
おお

さじ３ 

 

 

① 里芋
さといも

を皮
かわ

ごとやわらかくなるまで塩
しお

茹
ゆ

でし、温
あたた

かいうちに手
て

で皮
かわ

をむく。 

② れんこん、秋刀魚
さ ん ま

をそれぞれフードプロセッサーにかける。 

③ ねぎを小口
こぐち

切
ぎ

りにし、しょうがをする。 

④ ①～③を混
ま

ぜて団子
だんご

にする。 

⑤ ④に小麦粉
こ む ぎ こ

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げる。 

⑥ 小鍋
こなべ

に和風
わふう

あんの片
かた

くり粉
こ

以外
いがい

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮立
に た

て、水溶
みずと

き片
かた

くり粉
こ

を混
ま

ぜてとろ

みをつける。 

⑦ あんをつみれにかけてできあがり。 

 


