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材料（２人分）

作り方

「にんじんポタージュスープ」
佐藤　公代さん作

にんじん　　　　１本
豆乳　　　　　200ml
はちみつ　　小さじ１
米粉　　　　小さじ１

①にんじんは指でつぶれる位ゆでる。
②①のにんじんと豆乳をミキサーでつぶがなくな
　るまでよく混ぜる。
③②を鍋に入れ、火にかけ、コンソメ・塩・こし
　ょうで味をととのえる。
④はちみつ・米粉を入れ、とろみがついたら出来
　上がりです。
⑤お好みでローストピーナツをのせます。
※ミキサーにかけるとき、にんじんの味をのこし
たい時は、早めに止めるといいです。
※豆乳は焦げやすいので注意してください。

　にんじんの香りをまろやかにするはちみつを加
え、豆乳を使ってヘルシーにしました。
　少量の米粉を入れ、トロッとさせているので、
のどごしが良いです。
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市制施行20周年記念第35回八街市産業まつり
　　　　　　　　　にんじん料理コンテスト　入賞作品のレシピを紹介します

コンソメ　　　適量
塩　　　　　　適量
こしょう　　　適量
ﾛｰｽﾄﾋﾟｰﾅﾂ  　　適量

材料（２人分）

作り方

「豚ミンカロテンで　風邪知らずソテー」

豚ｶﾂ用ﾛｰｽ肉 　　２枚
にんじん　　　大１本
塩・こしょう　　少々
白ワイン　　　100ml

①にんじんをすりおろし、塩・こしょう・白ワイ
　ンを混ぜ合わせ、豚肉を漬け込みます。
②２時間ほどしたら、豚肉を引き上げ、にんじん
　のペーストはきれいに取り除きます。
③フライパンで豚肉を焼き、削ぎ切りにします。
④フライパンの残り汁ににんじんのペーストを入
　れ、中火で煮込んでから、豚肉にかけ、仕上げ
　にエキストラバージンオリーブオイルをかけた
　ら出来上がりです。
⑤色どりにサラダホウレンソウなどをかざります。

　ビタミン豊富な豚肉とにんじんはカロテンが粘
膜に良く風邪知らず！！

油　　　　　　　適量
(仕上げ用)
ｴｷｽﾄﾗﾊﾞｰｼﾞﾝｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
　　　　　　　　適量

落合久美子さん作

　１月15日号に引き続きレシピを紹介しました。残
りの入賞作品も今後紹介します。
　詳しくは、市役所農政課☎４４３－１４０２へ。


