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里芋のチーズグラタン
ノンオイルなことに加え、ホワイトソースな

しでヘルシーな濃厚グラタンです。ほっこりき

のこの旨味もたっぷりな秋の味わいをご堪能く

ださい。

116

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・里芋 10個（正味400g） ・お好みのきのこ 200g

・ウインナー ２本（ベーコンなら１枚）

・にんにく みじん切り ・水 160㎖

・顆粒コンソメ 小さじ２ ・とろけるチーズ 40g

★トッピング（それぞれお好みの量）

・とろけるチーズ ・パン粉 ・パセリ

① 里芋は水でさっと洗い電子レンジ（500Ｗ）で３

分加熱する。皮を剥き再び３分程加熱し、半分

は一口大に、半分はマッシュする。 

② ウィンナーは斜め切り、きのこ類はほぐす。 

③ フライパンにウィンナーを入れ弱めの中火でじ

っくり炒め油が出てきたら、きのこ、にんにく

を入れ炒める。 

④ 弱火にし、★とマッシュした里芋を入れ潰すよ

うに混ぜ合わせる。 

⑤ 里芋が馴染んだらチーズも加え混ぜる。

（これがソースになります） 

⑥ チーズが溶けたら残りの里芋を入れ、潰さない

ようにさっくり混ぜる。 

⑦ 耐熱容器に⑥を入れ、トッピングを乗せトース

ターでこんがり焼いて出来上がり♪

（４人分）
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サ
ミ
ッ
ト
の
感
想
を
聞
か
せ

て
く
だ
さ
い
。

Ａ

夏
の
活
動
に
引
き
続
き
、

今
回
も
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
私
に
と
っ
て
、

と
て
も
刺
激
的
な
イ
ベ
ン
ト

で
し
た
。

風
土
・
天
候
・
参
加
者
・

観
客
が
ひ
と
つ
に
な
っ
た
か 声

■
最
近
の
活
動

T
h
e
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R
I

サ
ミ
ッ
ト
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関
川
村
に

参
加
し
ま
し
た

11
月
を
迎
え
紅
葉
の
色
も
一

層
深
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
10
月

5
・
6
日
、
夏
の
大
し
た
も
ん

蛇
ま
つ
り
の
活
動
の
熱
も
冷
め

ぬ
ま
ま
﹁
T
h
e 
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A
T
S
U

R
I
サ
ミ
ッ
ト
in
関
川
村
﹂
の

運
営
の
お
手
伝
い
で
再
び
村
に

帰
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
回
は
約
1
0
0
人
で
の
参

加
で
し
た
。
パ
レ
ー
ド
当
日
は

沿
道
の
観
客
席
の
警
備
を
行
い
、

大
蛇
も
担
が
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
暑
い
日
差
し
の
中
で
し

た
が
、
警
備
中
に
は
観
客
の

方
々
や
地
元
の
方
か
ら
激
励
の

声
を
か
け
て
い
た
だ
き
、
元
気

を
た
く
さ
ん
頂
き
ま
し
た
。
全

国
の
お
祭
り
の
熱
気
と
興
奮
、

ら
こ
そ
、
多
く
の
人
々
を
笑

顔
に
で
き
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。
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身
も
M
A
T
S
U

R
I
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ッ
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を
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し
み
ま

し
た
。
本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
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４
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。
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合
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た
い
と
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。

そ
の
た
め
に
村
に
住
む
人

と
村
外
の
学
生
、
そ
の
繋
が

り
を
超
え
た
仲
に
な
っ
て
い

け
る
よ
う
こ
れ
か
ら
も
村
を

訪
れ
続
け
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

デ
ィ
ズ
ニ
ー
の
仲
間
た
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と
関

川
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の
こ
ど
も
た
ち
、
国
道
の

直
線
上
を
練
り
歩
く
大
蛇
、
10

万
人
の
観
客
の
笑
顔
、
そ
し
て

関
川
村
の
秋
空
と
自
然
、
ど
れ

も
が
I
V
U
S
A
に
と
っ
て
初

め
て
の
光
景
で
し
た
。

こ
の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
イ

ベ
ン
ト
の
お
手
伝
い
が
で
き
、

感
謝
し
て
い
ま
す
。
今
回
も
ま

た
忘
れ
ら
れ
な
い
活
動
と
な
り

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
冬
に
も
大
石

ど
も
ん
こ
祭
り
、
七
ヶ
谷
雪
ほ

た
る
の
お
手
伝
い
で
帰
ら
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
！
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