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材料（4人分）

作り方

◆レシピ紹介
　鳥海　恵子さん作
　八街産さつまいもで八街落花
生甘煮を包みこんだ[スイート
ピー]
　素材の味を生かすために甘さ
をひかえめにしました。落花生
の味を大切にしようと、中にま
とめて入れました。

さつまいも３００g、バター大
さじ１、牛乳大さじ１、砂糖
大さじ１、クリープ大さじ１、
卵黄２個、落花生の甘煮32粒

①さつまいもは皮をむいて２
　㎝の輪切りし、水にさらし
　てから、柔らかくなるまで
　ゆでる（15分位）
②ゆで汁を捨てて火に戻し、
　あらくつぶして、火を止める。
　バター、牛乳、クリーミン
　グパウダー、砂糖を各大さ
　じ１、卵黄１個を入れて、
　よく練る。

材料（4人分）

作り方

◆レシピ紹介
　林　一美さん作
　ヘルシーハンバーグ
　お肉と相性のよいさつまいも
を使いました。食物繊維タップ
リのヘルシーなハンバーグです。 
　甘みのあるハンバーグなので、
さっぱり大根おろしで頂くとお
いしいです。

合い挽き肉４００g、さつまい
も２００g、玉ねぎ小１個（１
００g前後）、卵１個、牛乳大
さじ１、おからまたはパン粉大
さじ3 、トマト１個、だいこん
適量

①玉ねぎ、さつまいもをみじん
　切りにする。

材料（4人分）

作り方

◆レシピ紹介
　佐藤　文江さん作
　落花生あべかわ
　もちは焼いて香ばしさを出す。

もち８切、落花生（パウダー）
２００g、砂糖１５０g、しょう
ゆ大さじ１

①もちを焼く。
②焼きもちにしょうゆを付ける。
③いり落花生をクッキングカッ
　ターで粉にする。
④落花生(パウダー)に砂糖をま
　ぜる。
⑤焼いたもちに落花生を付ける。

②みじん切りにした野菜、ひき
　肉、その他の材料、調味料（塩
　こしょう）を混ぜてこねる。
③適当な大きさにまるめて、片
　面にスライスしたトマトを乗
　せる。
④オーブンやフライパンで焼く。
⑤大根おろし(しょうゆ)を添え
　てもりつける。

③４等分して、中に落花生の　
甘煮を７コ入れ、俵型にまとめる。
④上に卵黄をぬり、落花生を１
　コのせる。
⑤オーブン１８０度で20分焼く。
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