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【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

℡③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR今月の今月の

MIKASA
クッキングスクール
in キッチンスタジアム

地域おこし協力隊主催の
料理教室です

■は休日
※予約方法・直近の営業日は、ホームページを確認いただくか
電話で問い合わせください。10月

の営業日10月
の営業日

【営業時間】9:00～17:00
日 月 火 水 木 金 土
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日 月 火 水 木 金 土
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【営業時間】11:30～14:30【営業時間】11:00～14:00ま
ご
こ
ろ
き
っ
ち
ん

◎共通事項
【場所】MIKASA COOKING ESSOR キッチンスタジアム
【申込方法】電話またはGoogleフォームから申し込みください。
【対象】どなたでも参加可（小学生以下は保護者同伴）※先着順
【定員】8組（32人）

たっぷりモンブランクリームのたっぷりモンブランクリームの
ロールケーキ教室ロールケーキ教室 チャーシュー麺を作ろう! チャーシュー麺を作ろう! 

【日時】10月26日㈯11:00～13:00
【内容】クリームからモンブランロ
ールを作ります。

【参加料】1セット2,000円
【申込期限】10月23日㈬

【日時】10月27日㈰11:00～13:00
【内容】味噌チャーシュー麺を作り
ます。※チャーシュー1本持ち帰り

【参加料】1セット 2,000円（チャー
シュー麺1人前、チャーシュー1本）

【申込期限】10月22日㈫

Googleフォーム Googleフォーム
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。
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。
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【申込・問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養のひとさじ ◆栄養価（1人分）
〇エネルギー 362cal
〇たんぱく質 18.7g
〇脂質 17.5g
〇炭水化物 28.9g
〇食物繊維 3.6g
〇食塩相当量 1.9g

　里芋特有のぬめりには、ガラクタンなどの水溶性食物繊維が含まれて

います。水溶性食物繊維は、整腸作用や血液中のコレステロールの上昇

を抑えること、血糖値の上昇を緩やかにすることなどの効果があります。

　里芋は血圧の上昇を抑制するカリウムも豊富です。水溶性食物繊維や

カリウムは水に溶けやすい性質があるため、今回のレシピのように揚げ

て食べる方法もぜひお試しください。　　　　　　　管理栄養士：髙橋

レシピと栄養についてお届けしていきます。

食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

■レシピテーマ：里芋

里
芋
と
鶏
手
羽
の
か
ら
揚
げ

【材料（2人分）】
▶里芋…250～300ｇ
▶鶏手羽中ハーフ…8本
◎しょうゆ…大さじ1/2
◎酒…大さじ1/2
◎◎塩塩……小さじ1/4小さじ1/4
◎◎おろししょうがおろししょうが……小さじ1/4小さじ1/4
◎◎おろしにんにくおろしにんにく……小さじ1/4小さじ1/4
▶▶片栗粉片栗粉……大さじ3大さじ3
▶▶揚げ油揚げ油……適量適量

【下準備】【下準備】
▶▶里芋は皮をたわしでこすり里芋は皮をたわしでこすり

洗いして、両端を落として皮を
むき、食べやすい大きさに切る
▶鶏手羽中ハーフはペーパー
で水気をふき取る

【作り方】
❶耐熱ボウルに里芋を入れ、❶耐熱ボウルに里芋を入れ、
電子レンジで4分加熱する電子レンジで4分加熱する
❷粗熱が取れたら余分な水気❷粗熱が取れたら余分な水気
をふき取るをふき取る
❸◎を入れて混ぜ合わせ、里芋、❸◎を入れて混ぜ合わせ、里芋、
鶏手羽中ハーフを加えて軽く鶏手羽中ハーフを加えて軽く
もみ、下味をつける（約15分）もみ、下味をつける（約15分）

❹汁気を除き、片栗粉をしっ
かりとまぶす
❺170℃の揚げ油で揚げる
（3～4分）

　健康的な食生活に取り入れたい食材をピックアップします。
　今月は、独特のねっとりとした食感がおいしい「里芋」を紹介します。

暮らしの
料理教室
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卒
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発
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０
０
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を
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催
し
ま
す
。
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【
対
象
】65
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以
上
の
市
民
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回
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先
着
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） 食と健康推進事業食と健康推進事業

 「 たべのば 」 「 たべのば 」
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を
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催
し
ま
す
。
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