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夏野菜の麻婆豆腐
 豚ひき肉よりもあっさりとした味になりますが

鶏ひき肉でも良いです。 

かぼちゃを入れるとより甘みが増します。

125

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・木綿豆腐 300g/１丁 ・豚ひき肉 120g

・ナス 40g（1/2本) ・ピーマン 40g（１個)

・しいたけ ４枚 ・長ねぎ 80g（小１本)

・にんにく ８g（１かけ) ・豆板醤 小さじ１

・甜面醤 大さじ１ ・酒 大さじ１・1/3

・中華だしの素 小さじ1/2 ・水 3/5カップ

・砂糖 小さじ２  ・しょうゆ 小さじ２

・かたくり粉 大さじ２ ・ごま油 小さじ１

・サラダ油 大さじ１

① 豆腐は２㎝角に切り、軽く茹でてザルにあげる。 

② 合わせ調味料を作る。 

③ ナス、ピーマン、しいたけは粗みじんに切る。長

ねぎ、にんにくはみじん切りにする。 

④ フライパンに油を熱し、にんにく、豆板醤、甜麺

醤を弱火で炒め、香りが立ってきたら豚ひき肉を

加え、ほぐすように炒める。 

⑤ ひき肉に火が通ったら、③のナス、ピーマン、し

いたけ、長ねぎを加え炒める。 

⑥ 合わせ調味料を加え煮立たせ、①の豆腐を加える。 

⑦ 煮立ってきたら、水溶きかたくり粉でとろみをつ

ける。火からおろし、ごま油を回しかける。
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今
月
末
に
開
催
さ
れ
る
﹁
大

し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
﹂
。
８
月

29
日
︵
金
︶〜
９
月
１
日
︵
月
︶
を

活
動
期
間
と
し
、
2
0
0
人
と

い
う
大
所
帯
で
お
祭
り
を
、
関

川
村
を
盛
り
上
げ
に
行
き
ま
す
。

◆
７
月
20
日
、
関
川
村
の
こ
と

や
、
関
川
村
と
私
た
ち
I
V
U

S
A
の
11
年
間
の
繋
が
り
に
つ

い
て
学
ぶ
勉
強
会
を
行
い
ま
し

た
。
初
め
て
村
に
帰
る
学
生
は

﹁
現
地
に
行
っ
て
も
っ
と
村
の

事
を
知
り
た
い
。
地
元
の
方
と

も
話
し
た
い
﹂
と
、
と
て
も
ワ

ク
ワ
ク
し
た
様
子
で
し
た
。

ま
た
、
﹁
11
年
間
の
繋
が
り

に
感
謝
し
今
年
も
精
一
杯
活
動

に
取
り
組
み
た
い
﹂
と
話
し
て

い
る
学
生
も
い
て
、
皆
の
活
動

へ
の
気
合
い
を
感
じ
ま
し
た
。

今
年
の
活
動
中
も
た
く
さ
ん

の
企
画
を
用
意
し
て
い
ま
す

︽
ま
つ
り
企
画
︾

大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
を
２

倍
も
３
倍
も
楽
し
め
る
、
ま
た

来
年
も
﹁
参
加
し
た
い
！
﹂
と

思
え
る
、
そ
ん
な
企
画
を
用
意

し
て
い
ま
す
！
ま
つ
り
に
参
加

し
た
す
べ
て
の
方
が
﹁
来
て
よ

か
っ
た
﹂
﹁
ま
た
来
た
い
﹂
と

思
え
る
よ
う
な
時
間
を
全
力
で

提
供
し
ま
す
！！

︽
子
ど
も
企
画
︾

村
の
子
ど
も
た
ち
と
私
た
ち

I
V
U
S
A
が
交
流
を
持
ち
、

一
緒
に
な
っ
て
思
い
っ
き
り
楽

し
む
こ
と
の
出
来
る
企
画
を
考

え
て
い
ま
す
。

︽
大
交
流
会
︾

去
年
と
同
様
に
今
年
も
村
民

会
館
の
ア
リ
ー
ナ
で
I
V
U
S

A
と
関
川
村
の
方
々
と
の
大
交

流
会
を
開
催
し
ま
す
。

こ
ん
な
に
多
く
の
人
が
集
ま

っ
て
出
来
る
交
流
会
は
め
っ
た

に
な
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
関

川
村
の
皆
様
ぜ
ひ
ぜ
ひ
お
越
し

く
だ
さ
い
。

◆
今
日
８
月
１
日
に
行
わ
れ
る

﹃
関
川
村
発
足
60
周
年
記
念

式
典
﹄
に
お
い
て
、
関
川
村
と

I
V
U
S
A
と
の
連
携
協
定
調

印
式
を
行
い
ま
す
。
今
回
の
協

定
締
結
で
は
、
今
ま
で
に
実
施

し
て
き
た
地
域
活
性
化
に
対
す

る
取
り
組
み
だ
け
で
な
く
、
防

災
啓
発
に
関
す
る
こ
と
や
、
災

害
時
の
救
援
・
復
旧
に
関
す
る

こ
と
な
ど
、
地
域
振
興
の
新
た

な
取
り
組
み
の
一
歩
に
な
る
と

考
え
て
い
ま
す
。

◆
こ
の
調
印
式
に
合
わ
せ
８
月

１
日
〜
６
日
ま
で
I
V
U
S
A

学
生
３
名
が
イ
ン
タ
ー
ン
に
行

き
ま
す
。
今
後
の
活
動
の
打
ち

合
わ
せ
や
、
村
役
場
で
の
仕
事

に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

ま
た
、
８
月
23
日
〜
活
動
ま

で
の
間
に
も
I
V
U
S
A
学
生

５
名
が
イ
ン
タ
ー
ン
に
行
き
ま

す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

あ
や
め

こ
ろ
も
が
え


