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　三笠高校情報三笠高校情報 【問合先】
高校生レストラン統括室

℡④2200
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【営業時間】9:00～17:00

※まごころきっちん、Cherieは学校行事などにより2月の営業はあ※まごころきっちん、Cherieは学校行事などにより2月の営業はあ
　りません。次回の営業は3月を予定しています。　りません。次回の営業は3月を予定しています。
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MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR 【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

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

上位入賞作品発売上位入賞作品発売

チーム名：お芋ブレイブチーム名：お芋ブレイブ

さつまップルのさつまップルの
キャラメルキャラメル
シブーストシブースト

価格：430円価格：430円
（税込464.40円）（税込464.40円）

最優秀賞
チーム名：ふうきこ麹チーム名：ふうきこ麹

ふわきゅん！ふわきゅん！
あまざケーキあまざケーキ

価格：430円価格：430円
（税込464.40円）（税込464.40円）

優秀賞

ハイスクール
ハイスクール

　　　　パティシエロワイヤル
パティシエロワイヤル

　ハイスクールパティシエロワイヤル2025で最優秀賞と優秀賞に輝いた三笠高校生徒の2作品が、コンビ
ニエンスストアのセイコーマートで商品化され、2月8日㈰まで期間限定で発売されています。
　ぜひ、ご賞味ください。※予定数量に達し次第終了となります。

【日時】2月24日㈫10:00～13:00
【場所】MIKASA COOKING ESSORキッチンスタジアム
【献立】ばらちらし、茶わん蒸し、お吸い物
【参加料】1,000円
【対象】どなたでも参加可（小学生以下は保護者同伴）
【定員】16人（先着順）
【講師】佐々木 響一さん（3期生）／和風ダイニングさとね（三笠市多賀町）
【申込期限】2月19日㈭
【申込方法】電話またはGoogleフォームから申し込みください。

さとねのひなまつり料理教室さとねのひなまつり料理教室

GoogleフォームGoogleフォーム

三笠高校卒業生料理教室
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レシピと栄養についてお届けしていきます。　■ レシピテーマ ： 豆腐

【申込・問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

食の森＋it’s
食の森＋it’s

【材料（2人分）】
▶木綿豆腐…200ｇ
▶豚ひき肉…100ｇ
▶ごま油…小さじ1
▶豆板醤…小さじ1/2
▶おろしにんにく…小さじ1
▶干ししいたけ…2個
▶水…100ｍｌ
▶たけのこ（水煮）…50ｇ
▶にんじん…30ｇ
▶いんげん…4本
▶きくらげ（乾燥）…5ｇ
◎オイスターソース…大さじ1/2
◎酒…大さじ1/2

◎しょうゆ…大さじ1/2
◎砂糖…小さじ1
◎鶏ガラの素…小さじ1/2

【下準備】
▶木綿豆腐をキッチンペーパ
ーで包み、重しをのせて水切
りをする（30分～1時間）
▶干ししいたけ（石づき除く・
戻し汁はとっておく）、たけの
こ（下茹で）、きくらげ、にんじ
んをせん切り
▶いんげんは両端を切り落と
し、斜め切り
▶干ししいたけの戻し汁と

［◎］を合わせる［●］
【作り方】
❶フライパンにごま油・にんに
く・豆板醤を弱火で熱し、香りが
出てきたら豚ひき肉を炒める
❷にんじん、たけのこ、干しし
いたけ、きくらげを加えて炒め、
木綿豆腐を崩しながら加える
❸豆腐がパラッとするまで中
火で5分くらい炒め、いんげ
んと●を加えて水気がなくな
るまで加熱する

暮らしの
料理教室
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今月は物価高の救世主 「 豆腐 」 を紹介します。

◆栄養のひとさじ
　豆腐の原料である大豆に含まれるサ

ポニンは苦みやえぐみの成分です。血

中の悪玉コレステロールを減らす・脂

肪の蓄積を抑える・肝機能障害の原因

となる過酸化脂質の生成を抑えるなど

の働きがあります。管理栄養士：伏木田

◆栄養価（1人分）

〇エネルギー 243kcal
〇たんぱく質 16.5g
〇脂質 14.7g
〇炭水化物 7.7g
〇食物繊維 4.9g
〇食塩相当量 1.8g

中
華
風
炒
り
豆
腐




