
旬彩の恵み
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サンチュと牛肉の生春巻き
①

②

③

牛肉は軽く塩コショウをする。サンチュは良く洗
い、水気を切る。カイワレ大根は根元を切って
洗い、ダイコンとニンジンはスライサーで輪切り
にし、ニンジンは歯ごたえが残る程度にさっと
塩ゆでしてから食べやすい大きさに切って冷ます

フライパンを中火で熱し、牛肉を焼き、色が変
わったら焼肉のタレを入れて弱火でじっくりから
める

生春巻きの皮をぬるま湯にくぐらせ軟らかくなっ
たらサンチュ、牛肉、ダイコン、ニンジン、カイ
ワレ大根を巻き、ポン酢をつけて食べる

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

  豆知識   生春巻きの皮はぬるま湯
にくぐらせ、軟らかくなったら具材を
巻く。皮はくっつきやすいので１枚ず
つ行うことをお勧めします。

〈材料〉4人分

　

堆
肥
を
施
用
す
る
と
野
菜
の
生
育
や

品
質
が
良
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
野
菜
に
限
ら
ず
畑
に
は
地
力
維
持

や
土
作
り
（
１
月
号
で
紹
介
し
ま
す
）

の
意
味
か
ら
も
堆
肥
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

か
つ
て
、
堆
肥
は
稲
わ
ら
や
麦
わ
ら
、

作
物
残ざ
ん
さ渣
、
落
ち
葉
な
ど
を
踏
み
込
み
、

あ
る
い
は
家
畜
の
敷
き
わ
ら
に
糞
尿
が

し
み
込
ん
だ
厩
肥
を
堆
積
し
、
こ
れ
ら

を
切
り
返
し
て
発
酵
さ
せ
て
作
ら
れ
ま

し
た
。
発
酵
の
進
ん
だ
完
熟
堆
肥
と
呼

ば
れ
る
堆
肥
は
肥
料
成
分
が
少
な
く
土

に
近
い
状
態
に
な
っ
て
い
た
の
で
、
堆

肥
が
種
子
や
苗
に
触
れ
て
も
問
題
が
な

く
、
10
㌃
当
た
り
１
〜
２
㌧
程
度
施
用

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

現
在
堆
肥
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
も

の
は
古
典
的
な
堆
肥
と
は
性
質
が
異

な
っ
て
い
る
も
の
も
多
い
の
で
使
い
方

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

最
も
大
き
な
違
い
は
、
か
つ
て
の
堆

肥
に
比
べ
て
稲
わ
ら
な
ど
が
少
な
く
、

鶏
糞
や
豚
糞
入
り
の
堆
肥
が
増
え
た
こ

と
で
す
。
こ
れ
ら
は
肥
料
成
分
含
量
の

高
い
も
の
が
多
い
の
で
、
従
来
の
堆
肥

と
同
じ
よ
う
に
施
用
す
る
と
養
分
過
剰

に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
鶏
糞
や

豚
糞
入
り
の
堆
肥
は
、
肥
料
成
分
含
量

に
も
よ
り
ま
す
が
10
㌃
当
た
り
３
０
０
〜

５
０
０
㌔
の
施
用
が
適
当
で
し
ょ
う
。

　

家
庭
用
の
コ
ン
ポ
ス
ト
容
器
を
利
用

し
て
堆
肥
を
作
ろ
う
と
し
て
も
べ
と
べ

と
の
腐
っ
た
状
態
に
な
る
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
。
原
料
の
水
分
が
多
す
ぎ
る

こ
と
と
空
気
が
良
く
入
ら
な
い
こ
と
が

原
因
で
す
。

　

コ
ン
ポ
ス
ト
容
器
は
、
水
は
け
が
良

く
日
当
た
り
の
良
い
場
所
に
設
置
し
ま

す
。
堆
肥
の
発
酵
は
、
水
分
60
％
ぐ
ら

い
が
適
当
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
原
料

と
し
て
投
入
さ
れ
る
野
菜
屑
や
生
ご
み

は
水
分
が
90
％
以
上
も
あ
り
堆
肥
と

し
て
の
発
酵
が
進
み
ま
せ
ん
。
生
ご
み

は
き
ち
ん
と
水
切
り
を
し
、
野
菜
屑
な

ど
は
水
気
を
感
じ
な
い
程
度
に
乾
か
し

て
、
わ
ら
や
籾
殻
な
ど
を
原
料
と
同
量

以
上
に
混
ぜ
入
れ
て
水
分
を
調
整
し
ま

す
。
米
ぬ
か
を
混
ぜ
る
の
も
効
果
的
で

す
。
こ
れ
に
原
料
よ
り
少
な
目
の
土
を

被
せ
て
く
だ
さ
い
。
土
を
入
れ
る
こ
と

で
発
酵
し
や
す
く
な
り
、
防
臭
に
も
な

り
ま
す
。
落
ち
葉
や
野
草
は
セ
シ
ウ
ム

の
検
査
済
み
の
も
の
を
使
用
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
れ
を
繰
り
返
し
ま
す
が
、
サ

ン
ド
イ
ッ
チ
状
態
に
せ
ず
、
時
々
か
き

混
ぜ
て
空
気
を
入
れ
る
（
切
り
返
し
）

こ
と
が
発
酵
を
進
め
る
コ
ツ
で
す
。

　

堆
肥
の
水
分
60
％
と
い
う
の
は
手
で

触
っ
て
し
っ
と
り
し
た
状
態
で
、
乾
き

過
ぎ
の
と
き
は
水
を
、
水
分
が
多
い
と

き
は
土
を
加
え
ま
す
。
満
杯
に
な
っ
た

ら
時
々
空
気
を
入
れ
な
が
ら
１
〜
２
カ

月
熟
成
さ
せ
土
の
匂
い
に
な
れ
ば
完
熟

で
す
が
、
未
熟
の
場
合
は
畑
に
作
物
の

な
い
時
期
に
畝
間
に
入
れ
て
、
そ
の
上

に
石
灰
窒
素
か
消
石
灰
を
軽
く
散
布
し

土
を
被
せ
て
３
週
間
以
上
放
置
し
て
か

ら
耕
起
し
ま
す
。
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　サンチュ …………………… 8 枚
　牛肉薄切り ………………… 8 枚
　ニンジン ……………………50ｇ
　カイワレ大根…………………80 本
　ダイコン …………………… 100ｇ
　生春巻きの皮 …………… 大 8 枚
　焼肉のタレ ………………… 適量
　ポン酢 ……………………… 適量
　塩コショウ …………………… 適量
　塩 …………………………… 適量

今月は ၸ⢈

コンポスト容器での堆肥づくり

サンドイッチ状態は
発酵が進まない

隙間を作って空気を
入れる
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日替わりランチ（チキンの甘酢あんソテー）　５００円（税込）

ドルチェ
住所
電話
営業時間
定休日

一関市大町6-29
0191-26-3748
１0：00～15：00
不定休

〔お店から一言〕
　当店では、太陽の恵みをたくさん
受けた地元産の野菜を使用し、心
と体が元気になれるようにと心を込
めて調理しています。日替わりラン
チのチキンの甘酢あんソテー（＝写真）は、地元産の鶏肉に
ゆっくりと火を通しふんわり焼き上げて絡めた甘酢あんが食
欲をそそります。旬の野菜もたっぷりとれるバランスの良いラ
ンチメニューです。先代のマスターの味を受け継いだナポリタ
ンやスパゲティグラタン、チキンカツサンドもお薦めです。地
元の産直や道の駅で惣菜や弁当の販売をしているほか、2日
前までのご注文で弁当やオードブルにも対応しています。市
内のイベントにも出店していますので、ぜひご利用ください。

東
北
本
線

磐井橋

大
町
通
り 

大
町
通
り 

260 地主町通り 
地主町通り 錦町水天宮通り
錦町水天宮通り

磐
井
川

ドルチェ

浦しま公園
一関郵便局 様 

しいたけ入りドーナツ
①生シイタケ、クルミを細かく刻む
②ボウルに小麦粉、塩、ベーキングパウダーを振るいにかける
③別のボウルに卵、砂糖、サラダ油の順で混ぜ、牛乳とバニラエッセ
　ンスを加えてしっかり混ぜる
④③に①、②の順に入れ、ゴムベラでさっくり混ぜ合わせる
⑤④をドーナツ形成容器（ドーナツメーカー）に入れ、揚げ油（分量外）
　できつね色になるまで揚げる

大東町中川
佐々木  万里子さん

【一口メモ】 
・ ドーナツメーカーが無い時は、生地をスプーンですくい油で揚げてください。
・ ゴマやカボチャペーストを入れてもおいしくできます。

■材料（１４個分）
　□生シイタケ ……………………………２個
　□クルミ……………………… １／４カップ
　□くみあい小麦粉 ……………… １７０ｇ
　□ベーキングパウダー ……………小さじ２
　□塩 ………………………… 小さじ１／４
　□卵 ……………………………………１個
　□砂糖 ……………………………… ５０ｇ
　□サラダ油 ………………………大さじ３
　□牛乳 …………………………… １００㎖
　□バニラエッセンス ……………………少々
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