
作
っ
て
食
べ
て
、

作
っ
て
食
べ
て
、
土
浦
土
浦
の
恵
み
を
楽
し
も
う

の
恵
み
を
楽
し
も
う

土
浦
土
浦
ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー

ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー

　
土
浦
市
は
、「
れ
ん
こ
ん
」を
は
じ

　
土
浦
市
は
、「
れ
ん
こ
ん
」を
は
じ

め
、
さ
ま
ざ
ま
な
農
産
物
や
、
霞
ヶ

め
、
さ
ま
ざ
ま
な
農
産
物
や
、
霞
ヶ

浦
の
水
産
物
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。

浦
の
水
産
物
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
こ
れ
ら
の
恵
み
を
活

　
市
で
は
、
こ
れ
ら
の
恵
み
を
活

用
し
、土
浦
の
魅
力
を
伝
え
る「
土

用
し
、土
浦
の
魅
力
を
伝
え
る「
土

浦
ブ
ラ
ン
ド
ア
ッ
プ
プ
ロ
ジ
ェ
ク

浦
ブ
ラ
ン
ド
ア
ッ
プ
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
推
進
事
業
」に
取
り
組
ん
で
い

ト
推
進
事
業
」に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

ま
す
。

　
こ
の
取
り
組
み
の
な
か
で
、
食

　
こ
の
取
り
組
み
の
な
か
で
、
食

べ
る
こ
と
で
土
浦
の
恵
み
を
知
っ

べ
る
こ
と
で
土
浦
の
恵
み
を
知
っ

て
ほ
し
い
と
の
想
い
か
ら
考
案

て
ほ
し
い
と
の
想
い
か
ら
考
案

さ
れ
た
の
が「
土
浦
ブ
ラ
ン
ド
イ

さ
れ
た
の
が「
土
浦
ブ
ラ
ン
ド
イ

メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー
」で
す
。
れ
ん

メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー
」で
す
。
れ
ん

こ
ん
を
中
心
に
地
元
の
食
材
を

こ
ん
を
中
心
に
地
元
の
食
材
を

使
っ
た
、
栄
養
た
っ
ぷ
り
、
お
い

使
っ
た
、
栄
養
た
っ
ぷ
り
、
お
い

し
さ
満
点
の
料
理
で
す
。

し
さ
満
点
の
料
理
で
す
。
レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

ど
お
り
に
作
っ
て
も
よ
し
、
ア
レ

ど
お
り
に
作
っ
て
も
よ
し
、
ア
レ

ン
ジ
を
加
え
て
も
よ
し
、
お
い
し

ン
ジ
を
加
え
て
も
よ
し
、
お
い
し

く
、
楽
し
く
、
土
浦
の
恵
み
を
味

く
、
楽
し
く
、
土
浦
の
恵
み
を
味

わ
え
ま
す
。

わ
え
ま
す
。

　
今
回
の
特
集
で
は
、

　
今
回
の
特
集
で
は
、
土
浦
ブ
ラ

土
浦
ブ
ラ

ン
ド
イ
メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー
の
レ
シ

ン
ド
イ
メ
ー
ジ
メ
ニ
ュ
ー
の
レ
シ

ピ
の
ピ
の
一
部
を

一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

紹
介
し
ま
す
。
お
正
お
正

月
は
、
お
う
ち
で
料
理
を
楽
し
ん

月
は
、
お
う
ち
で
料
理
を
楽
し
ん

で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

土浦の
恵みが

たっぷ
り！

問
農
林
水
産
課（
☎
８
２
6
・
１
１
１
１　
内
線
２
７
1
０
）
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わ
か
さ
ぎ
・

　
　
　
　
し
ら
う
お

れ
ん
こ
ん

皆
さ
ん
土
浦
の
れ
ん
こ
ん
が
日

本
一
と
い
う
こ
と
は
聞
い
た
こ
と

が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
具
体
的

に
は
何
が
日
本
一
な
の
か
ご
存
じ

で
す
か
。

農
作
物
は
、
作
付
面
積
、
収
穫

量
な
ど
で
生
産
の
規
模
を
表
し
ま

す
。
土
浦
の
れ
ん
こ
ん
は
作
付
面

積
、
収
穫
量
の
両
方
が
日
本
一
で

す
。
令
和
元
年
度
の
収
穫
量
は
８

６
４
９
ｔ
で
、
作
付
面
積
は
５
４

４
ha
で
す
。作
付
面
積
は
な
ん
と
、

Ｊ
：
Ｃ
Ｏ
Ｍ
ス
タ
ジ
ア
ム
土
浦
約

２
０
０
個
分
で
す
。

れ
ん
こ
ん
の
育
成
は
、
３
月
か

ら
５
月
初
旬
に
か
け
て
種
バ
ス
を

植
え
る
と
こ
ろ
か
ら
は
じ
ま
り
、

10
月
か
ら
３
月
に
か
け
て
収
穫
を

し
ま
す
。
収
穫
の
最
盛
期
は
12
月

で
す
が
、
品
種
に
よ
っ
て
成
長
の

早
さ
が
異
な
る
の
で
、
早
い
も
の

だ
と
４
か
月
ほ
ど
で
収
穫
が
で
き

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

栄
養
面
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
食

物
繊
維
を
豊
富
に
含
ん
で
い
て
、

な
か
で
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
１
０
０

ｇ
中
48
㎎
と
リ
ン
ゴ
の
約
12
倍
で

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
免
疫
機
能
を

高
め
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
風
邪

な
ど
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

食
物
繊
維
に
は
整
腸
作
用
の
ほ

か
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
穏

や
か
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

炒
め
て
よ
し
、
煮
て
よ
し
、
揚

げ
て
よ
し
。
和
え
物
や
サ
ラ
ダ
に

も
使
わ
れ
て
い
て
、
オ
ー
ル
ラ
ウ

ン
ド
に
活
躍
す
る
の
が
食
材
と
し

て
の
れ
ん
こ
ん
の
魅
力
で
す
。

土
浦
市
の
漁
業
は
、
全
国
２
位

の
面
積
の
湖
で
あ
る
霞
ヶ
浦
で
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
茨
城
県
は
、
わ

か
さ
ぎ
が
全
国
４
位
、
し
ら
う
お

が
全
国
２
位
と
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ

ス
の
漁
獲
量
を
誇
り
ま
す
。
ど
ち

ら
の
魚
も
骨
ま
で
丸
ご
と
食
べ
ら

れ
る
の
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
た
く

さ
ん
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

れ
ん
こ
ん
、
わ
か
さ
ぎ
、
し
ら

う
お
の
い
ず
れ
も
、
地
元
が
誇
る

土
浦
の
恵
み
で
す
。
そ
の
恵
み
を

よ
り
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
役

立
つ「
土
浦
ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー
ジ

メ
ニ
ュ
ー
」の
レ
シ
ピ
を
次
ペ
ー

ジ
か
ら
紹
介
し
ま
す
。
初
め
て
の

方
で
も
取
り
組
み
や
す
い
よ
う
に

調
理
過
程
を
写
真
を
交
え
て
説
明

し
て
い
る
の
で
、
早
速
、
今
日
の

夕
食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
て
み
て

は
い
か
が
で
す
か
。

土
浦
の
恵
み
を
紹
介

土浦ブランドイメージメニュー
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北
イ
タ
リ
ア
風
南
蛮
漬
け

わ
か
さ
ぎ
と
れ
ん
こ
ん
の

カ
ル
ピ
オ
ー
ネ
◎材料

わかさぎ …………200g
れんこん …………100g
黄パプリカ

…………1/4個（50g）
紫玉ねぎ
 …………1/4個（50g）
塩 …………小さじ 1/4
こしょう …………少々
小麦粉 ………大さじ２
オリーブ油
  ………………大さじ２

酢 …………大さじ２
白ワインビネガー、
薄口しょうゆ
 …………各大さじ１
砂糖 ……大さじ 1/2
だし（かつおと昆布）
 …………1/4 カップ
赤唐辛子 ……1/2 本
ローリエ ……1/2 枚

塩 …………小さじ 1/4

わかさぎは水気をしっかりふき、塩、
こしょうで下味をつけて、５分ほどお
いておく。

➊

温めたフライパンにオリーブ油を入れ
て、わかさぎを強めの中火で焼く。片
面が焼けたら、裏返して、もう片面も
焼く。

➏

⑦のフライパンにれんこん、パプリカ、
玉ねぎを入れて、３分ほど中火で炒め
たら、塩小さじ1/4を入れて、さらに
炒める。

➑

れんこん、パプリカ、玉ねぎがしんな
りしたら、わかさぎと一緒にマリネ液
に漬ける。

➒

下味をつけておいたわかさぎの水分を
ふき取り、小麦粉をまぶす。

➎

れんこんは皮をむき、薄切りにし、水
にさらして、水気をきる。

➋

パプリカを薄切りにする。玉ねぎは、
繊維に沿って薄切りにする。

➌

Ａを混ぜ合わせて、マリネ液を作って
おく。

➍

A

両面焼けたら、熱々を④で作ったマリ
ネ液に漬ける。

➐

ジュー

カリカ
リ

になる
まで

土浦ブランドイメージメニュー

POINT

和風のだしを使うことで、食べ
馴染みのある味に。
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最
初
に
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
、

れ
ん
こ
ん
と
わ
か
さ
ぎ
を
使
っ

た
、北
イ
タ
リ
ア
風
の
南
蛮
漬
け
、

カ
ル
ピ
オ
ー
ネ
で
す
。

　
カ
ル
ピ
オ
ー
ネ
は
、
も
と
は
北

イ
タ
リ
ア
に
生
息
す
る
淡
水
魚
の

名
前
で
し
た
。
そ
れ
を
マ
リ
ネ
し

た
料
理
が
広
が
り
、
現
在
で
は
魚

を
揚
げ
て
、
甘
酢
で
和
え
た
料
理

を
カ
ル
ピ
オ
ー
ネ
と
呼
ぶ
よ
う

な
っ
た
そ
う
で
す
。

　
揚
げ
た
魚
を
甘
酢
で
和
え
る
料

理
は
世
界
中
に
あ
り
ま
す
。
同
じ

イ
タ
リ
ア
で
も
南
イ
タ
リ
ア
で
は

ス
カ
ペ
ー
チ
ェ
、
フ
ラ
ン
ス
や
ス

ペ
イ
ン
で
は
エ
ス
カ
ベ
ッ
シ
ュ
。

そ
れ
ら
が
、
南
蛮
貿
易
に
よ
り
日

本
に
伝
え
ら
れ
、
南
蛮（
ス
ペ
イ

ン
や
ポ
ル
ト
ガ
ル
）か
ら
来
た
料

理
と
い
う
こ
と
で
、
南
蛮
漬
け
と

い
う
名
で
浸
透
し
ま
し
た
。

　
こ
の
レ
シ
ピ
で
は
、
和
風
だ
し

を
使
う
こ
と
で
、
食
べ
馴
染
み
の

あ
る
味
に
し
つ
つ
も
、
白
ワ
イ
ン

ビ
ネ
ガ
ー
を
使
う
こ
と
で
、
い
つ

も
と
は
少
し
違
っ
た
南
蛮
漬
け
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

土
浦
ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー
ジ
メ

ニ
ュ
ー
は
、
土
浦
の
恵
み
を
、
こ

れ
ま
で
の
食
べ
方
に
と
ら
わ
れ
な

い
方
法
で
調
理
し
て
い
ま
す
。
今

ま
で
と
は
違
う
味
わ
い
や
、
新
た

な
観
点
か
ら
土
浦
の
恵
み
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

土浦ブランドイメージメニュー
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◎材料（２～３人前）
れんこん …………200g
牛ひき肉 …………200g
玉ねぎ ……………100g
サラダ油 ………大さじ２
しょうがのすりおろし
……………………20g

にんにくのすりおろし
 ……………………10g
クミンパウダー
 ……………小さじ1/2
カレー粉 …… 大さじ１
トマト缶………1/2缶
　　　　　　（200g）
トマトペースト
 ………………大さじ１
  塩 ………小さじ2/3
  しょうゆ …小さじ1/2
  きび糖 …小さじ1/2

Ａ

れんこんは皮をむき粗いみじん切りに、
玉ねぎはみじん切りにする。鍋にサラダ
油、玉ねぎを入れて、強火で５分ほど炒
める。焼き色が付いてきたら、水1/4カッ
プを入れる。

しっかり煮詰め、水気がなくなったら、
しょうがとにんにくを入れて、香りが出
るまで炒める。

➊

香りが出てきたら、トマト缶とトマト
ペーストを入れて２分ほど煮詰める。

れんこんと牛ひき肉を入れて、火が通る
まで炒めたら、  Ａで味付けをして出来
上がり。

➎

カレー粉、クミンパウダーを入れ、さら
に炒める。

➌

➋

玉ねぎを炒めるときは、焦げす
ぎないように火加減の調節を！
れんこんを大きめに切ると、シャ
キシャキとした食感が楽しめま
す。お好みで辛味を加えても！

れ
ん
こ
ん
の
食
感
が
楽
し
め
る

れ
ん
こ
ん
と
牛
肉
のキ

ー
マ
カ
レ
ー

混ぜ続け
て

➍

POINT

土浦ブランドイメージメニュー
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土浦ブランドイメージメニュー

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
む
っ
ち
り
、
２
つ
の
食
感

れ
ん
こ
ん
の
ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ

大
葉
み
そ
カ
ツ
◎材料（カツ６個分）

れんこん …………200g
豚バラ薄切り ……180g
青じその葉 ………12枚

みそ …………大さじ１
ねりカラシ
 ………………小さじ１

塩、こしょう ……少々
小麦粉 
 …………大さじ１～２
溶き卵 ……………１個分
パン粉 …………１カップ
揚げ油 ………………適量

れんこんは皮をむき、薄い輪切りにし、
水にさらす。水気をきったら６等分に
し、２cmくらいに重ねる。

➊

豚肉を１枚15gくらいに切り、A を混
ぜ合わせる。豚肉に青じそをのせて、
Aを1/12量ほど塗る。

➋

れんこんを豚肉にのせて巻く。

➌

塩こしょうで下味をつけて、小麦粉、
溶き卵、パン粉の順にしっかりとつける。

➎

カツ１個分に対し、豚肉と青じそそれ
ぞれ２枚づつ、十字になるようにしっ
かり巻く。

➍

フライパンに揚げ油を３cm入れ、170
℃で３分ほど揚げ、返してさらに３分
ほど揚げる。

➏

揚げている途中に
崩れないように、
豚肉はしっかり巻
きつけましょう。

POINT

A

しっ
かり

まこ
う
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土浦ブランドイメージメニュー

イ
タ
リ
ア
風
オ
ム
レ
ツ

れ
ん
こ
ん
と
白
魚
の

フ
リ
ッ
タ
ー
タ
◎材料

れんこん …………200g
白魚の素干し………50g
卵 …………………４個
粉チーズ
 …………大さじ３～４
オリーブ油
 ………………大さじ２
塩 …………………少々

温めたフライパンにオリーブ油大さじ
１を入れて、薄切りにして水にさらし
たれんこんを中火で３分ほど炒める。
その後、白魚を入れてサッと炒める。

➊

卵に粉チーズ、塩を入れてよく混ぜ、
①で炒めた具材を加える。

➋

20cmほどのフライパンにオリーブ油
大さじ１を入れて、②を回し入れる。
全体を軽く混ぜ合わせ、ふたをして３
分蒸し焼きにする。

➌

皿にフライパンをかぶせて、一気にひっ
くり返す。

➎

片面が焼けたら、フライパンより大き
な皿に取り出す。

➍

返したら、さらに３分蒸し焼きにする。
しっかり火が入ったら、取り出してお
く。粗熱がとれたら、冷蔵庫に入れて
冷まし、食べやすい大きさに切り、盛
り付ける。

➏

ド ラ イ ト マ ト を
10gほど水でもど
して刻んで入れる
と、より本格的な
味になります。ひ
っくり返すときは
お皿を使うと崩れ
るのを防ぐことが
できます。

POINT
ため
らわ
ず

一気
に！
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白
魚
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た

れ
ん
こ
ん
が
も
っ
ち
り

白
魚
と
れ
ん
こ
ん
の混

ぜ
ご
は
ん

れ
ん
こ
ん
と
白
魚
のア

ヒ
ー
ジ
ョ

◎材料（１合分）

白魚の素干し ……100g
れんこん …………100g
にんじん ……………40g
太白ごま油 ……大さじ１

酒 ………1/4 カップ
みりん …………40ml
薄口しょうゆ 
 …………………30ml

ごはん ……………１合

A

◎材料（２人前）

れんこん …………100g
白魚 ………………80g

オリーブ油
 …………3/4 カップ
潰したにんにく
 …………………１片分

塩 ……小さじ1/3～1/4

A

①れんこんとにんじんは皮をむき、薄いいちょう切りに
する。

①れんこんは皮をむき、1.5cm厚のいちょう切りにし、
水にさらし、水気を軽くきる。

②温めたフライパンにごま油を入れて、①を２分ほど炒
める。白魚の素干しを入れて、１分ほど炒めたら A
を入れて煮詰める。

②フライパンに①とAを入れて、中火で５分ほど煮る。
白魚を入れて、時折ほぐしながら２分ほど煮る。塩で
味をととのえて、出来上がり。

③②が冷めたらあたたかいごはんと混ぜ合わせる。

POINT

POINT

ごぼうなどの根菜を加えても。

れんこんは油でじんわり加熱すること
で、もっちりした食感に。
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①れんこんは皮をむき、薄い輪切りにする。水にさら
　して、水気をきる。
②Ａを鍋に入れて、ひと煮立ちさせる。
③お湯を沸かし、酢小さじ１を入れて、れんこんをゆ
　でる。50秒ほどゆでたら、ざるにあげて、粗熱がと
　れたら②に漬ける。

Ｂ

Ａ

れんこん …………200g
クッキー ……６枚（30g）
バター (無塩） ……15g
　グラニュー糖 ……60g

薄力粉 …………25g
　クリームチーズ 
　 …………………200g
　ヨーグルト（無糖） 
　 ……………大さじ２
　卵 ………………１個
　バター（無塩） ……50g

◎材料（20×16×3cm    
　のバット１台分）

①れんこんは皮をむき、ごく薄い輪切り
　にする。水にさらして、水気をきる。
　お湯を沸かし、50秒ほどゆでる。ざ
　るにあげて、そのまま冷ましておく。

②ビニール袋にクッキーを入れ、めん棒
　などでたたいて細かくする。バターを
　レンジで加熱して溶かし、ビニール袋
　の中で混ぜる。

④バットにクッキングシートを敷き、②
　を敷き詰める。③を半量入れて、①の
　れんこん2/3量を全体にのせて、さら
　に③を加える。れんこんを上になるよ
　うにのせる。20cmの高さから、バッ
　トを２回ほど落として空気をぬく。

⑤170℃に温めたオーブンで、40～50
　分ほど焼く。ケーキクーラーにのせて
　粗熱をとり、冷蔵庫で半日～１日冷や
　したら出来上がり。

③Aをフードプロセッサーに入れて混ぜ
　る。Ｂを加えて、なめらかになるまで
　かき混ぜる。

れ
ん
こ
ん
の
ベ
イ
ク
ド

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

爽
や
か
な
ス
イ
ー
ツ

簡単にさっと作れる一品。料理のちょっと
した付け合わせにも使えます。ほかの野菜
と一緒に漬けこんでも！

れ
ん
こ
ん

和
風
ピ
ク
ル
ス

さ
っ
ぱ
り
と
し
た

れんこん …………200g
　酢 ……………100ml
　砂糖
　 ………大さじ１と1/2
　塩 …………小さじ１
　赤唐辛子 ………1/2本
　昆布 …２×２cmを１枚
酢 ……………小さじ１

◎材料

Ａ

土浦ブランドイメージメニュー

POINT

広報つちうら　№ 1282　12



れ
ん
こ
ん
サ
ン
ド
ク
ッ
キ
ー

◎材料（12枚分）

米油 ………………80g
きび糖 ……………80g
溶き卵 ……………1/2個
小麦粉 ……………160g
れんこん …………100g
酢 ………………小さじ１

①れんこんは皮をむき、厚さ２ｍｍで薄
　切りにする。水にさらし、水気を軽く
　きる。お湯を沸かし、酢小さじ１を入
　れて、れんこんを１分ほどゆで、ざる
　にあげておく。　

②ボウルに米油ときび糖を入れて、なめ
　らかになるまで混ぜる。溶き卵を入れ
　て、なめらかになるまで混ぜる。小麦
　粉をふるいながら加え、粉っぽさがな
　くなったら、厚さ２～３cmの長方体
　に整形して、ラップを二重に巻き１時
　間休ませる。

コ
ロ
ン
と
か
わ
い
い

③オーブンを180℃に温めておく。

④②を12等分にして、①のれんこんで
　はさむ。れんこんの直径と同じくらい
　のサイズにしておく。焼くと広がるの
　で、やや球形にしておくとよい。

⑤天板にクッキングシートを敷き、④を
　並べて、180℃で10分ほど焼き、裏
　返してさらに10分ほど焼く。

⑥オーブンから取り出し、天板にのせた
　ままケーキクーラーにのせ、冷ました
　ら出来上がり。

クックパッド
「土浦」で検索▶ホームページ▶

　健康に過ごすためには、規則正しい生活、適度な運動、そして、栄
養のあるものをしっかり食べることが大切です。ご家庭で料理を作っ
たり、おいしいものを食べたりすることで、おうち時間の楽しみが増
えるかもしれません。
　「土浦ブランドイメージメニュー」では、土浦の恵みを活かしたメイ
ン料理、おかず、デザートまで、今回のレシピ以外にもたくさんの料
理を紹介しています。ホームページやクックパッドでも、レシピをご
覧になれますので、ぜひご活用ください。

土浦ブランドイメージメニュー

細めのれんこんを使うと
見た目もかわいい！
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