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㊨ト釧路あすなろクラブ沓報  
千旦18年5月号  

早見1各キ且  早朝テーマ  あすなろクラブ偉容  

輝土を愛L  

仕事に徹し  

人と、和す  

こうふく  

すまんネの□福  

■ 例会内壁享  執行部例会  

■ 開催日瞑幸  平成18年5月21日  

■ 会 場  マナポット6Fワ拍ンワ教室  

■ 出 席 割   2日 名  

平野 幹雄  

案44範 会長 平野 斡旋   

ハウス栽培の野菜、栄養も、疎も薄らてしまっています。ニの時期、払方ちは遷幸の  

山菜を享受する事ガできます。ニれこモガ「旬」を味ゎう幸せという事です。  

季節感のない中でたった〟つの「‾旬」を噛みしめ、感謝して頂きましよう。  

各部会ごこに分ガれ、自慢の脚垂振いました。  

ギヨウリヤニンニク入り焼きそば・較子・ウドの酢味噌・テンプラ各種・三つ葉のお浸  

し・卵とり・ギヨウジャニンニウのお浸し・翠軍かお刺身、．トンかり、コ」し－リ  

ガんたんなしシピも紹介しますので奥様にごちモうしてみては？  

妻轟事実  ｝｝｝｝｝｝｝｝ラララa｝｝｝さ｝｝｝｝｝｝｝｝｝ララ与   き｝｝｝さ｝｝さ｝｝｝｝∋争｝｝∋a  

今年度も半分ガ過ぎましたガ年会費未納の方ガ多数います。  

円滑な講勤のため年会費の納入をお願い致しま官。  

担当 吉夢会員   



ガんたんしシピ  
ぜんまいと油揚げの煮物  

●ぜんまい（水素）  

●にんじん  

●油撞け   

分量   

占Og  

3亡m  

りヱ故  

叫   大さじ1  

ぎ毒闇雲摺  L  

1．ぜんま川ま食べやすい長吉に切る。  

2．にんじんは太めのせん切りにする．  

ヨ・油揚lプは凝半分に切り、5mmI割こ切る。  

ヰ▼ 動こ（り・（2）、だししょうゆ．水2′3カップを入れ落としぷたをして乗る．  

5・蕃中で（3）も加え．落としぷたをして弱火で汁気がなくなるまで嘉る。  

旦基二よ  ■作り方  田
、
＋
＋
＋
＋
＋
 
 

【1】ここみは洗って・穂先から墓撞分景でが合計5亡mはどになるように切り分ける．  

【ヱ】鶉に滑を沸かし、沸覆したら堰を加えてこごみをゆでる．仲で時臥ま酎～5分）  

ほ】ゆで上がったこごみは冷水に取って色町勢化を防いでから水気を切る。  

【4】お皿に盛り、マヨネーズの上に七味をかけたものを養えてで舌あ刑．   

【ポイント】  

・ゆで加減はお好みで掛、ません飢少し五喝っている＜らいを目安にすると歯ごたえとほの   

かな苦みが姦しめます．  

・こごみはご象油で却咽たリーポン酢でいただいても孟いしいです．  

うどのきんぴら  
量量産≡t（4人軌   

●うど（マッチ棒大の大き引こ切ったもの）   

●ごま油   

●赤眉宇子（種技卓・小口切り〕   

●梅干し（梅内）   

●砂糖   

●酒   

●キッコーマン特垂丸大豆し享ラ埋   

●木の芽  

分量  

3カップ分  

大岩じ1  

1本分  

1飼育  

大さじ1輩   

1／ヰカップ  

大さじ1と1′Z  

遠層   

′ ヽ－＿′   

l摺旺監摺  

1．うどは皮ごとよく洗い．マッチ特大の夫妻さに切る．水にはさらさない．  

2・フライパンにこま油を勤し．小口切りにした赤唐辛子を入れ うどと梅肉を加えて．海内が白くな   
るまで抄め，砂聴を加えて照りがでるまでさらに炒める。  

3，（2）に酒、しょうゆの鵬に加え、汁気が布くなるまで抄める。  

ヰ，器に盛り、木の芽を手のひらでたたいてからあしらう．  

皮の丁の春分が埠く．  

欠餅鵡軌こくい¢で．  

i麹などに覆うと普は  
丘を専めにむきます．  

空気にふれると色カ11  
ヂむ¢で．切ったらすく  
静よに≧らし．虚＜を抜  
きます．  


