
■この用紙は地球環境保護のため再生紙を利用しています。�
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募集

作 り 方 �

① 生しいたけの石づきを手で静かにはがし、�
　 野菜　とともにみじん切りにする。�

② いかのすり身に①を入れ、ゴムべらでよく�
　 混ぜ込む。�

③ 生しいたけに小麦粉を振り、②のすり身を�
　 均等にのせる。�

④ 皿に並べ、ラップをして7分レンジにかける。�

⑤ 深めの皿に煮汁とともに　を入れよく混ぜ�
　 合わせ、レンジに1分程かけてタレを作る。�

⑥ 器にレタス、トマト、タレを敷き、�
　 上に④を2個ずつ盛る。�

材料（6個分）�

いかすり身・・・・・・・・・・・・・・・�
生しいたけ・・・・・・・・・・・・・・・�
　　にんじん・・・・・・・・・・・・・・・�
　　たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・�
　　いんげん豆・・・・・・・・・・・・・�
　　水（煮汁）・・・・・・・・・・・・・・�
　　ケチャップ・・・・・・・・・�
　　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・�
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・�
　　薄口醤油・・・・・・・・・・・�
　　片栗粉・・・・・・・・・・・�
　　小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・�
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�

200g�
中8個�
20g�
20g�
20g�
30cc�

小さじ2�
小さじ2�
小さじ1�
小さじ2�

小さじ1/2�
少々�
4g�
1個�

「海幸・山幸」�「海幸・山幸」�
峰町  阿比留静江さん考案�

対馬「地もん」を食べようコンクール　優秀賞�

・・・・・・25分�所要時間�

全部レンジで仕上げてみました。ぷ
りぷりした食感が気に入っています。
すり身の中に入れる野菜は、冷蔵庫
の中に残っている物で十分です。
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※毎月たくさんのご応募をいただいています。下記問い合わせ先へお早めに�
　ご応募ください。（先着順ですが初めての方を優先します）�

山田凱大くんくん�山田凱大くん�
やま  だ  かい  と�

4/24生まれ生まれ（4才）才）上県町上県町�4/24生まれ（4才）上県町�

杉村心羽ちゃんちゃん�杉村心羽ちゃん�
すぎすぎ むらむら このこの  は�すぎ むら この  は�

4/29生まれ（6才）峰町�
齋藤光華ちゃんちゃん�齋藤光華ちゃん�
さい とう みつ  は�

4/19生まれ生まれ（5才）才）厳原町厳原町�4/19生まれ（5才）厳原町�

松村真宏くんくん�松村真宏くん�
まつ むら  ま  ひろ�

4/2生まれ（2才）厳原町�

歩佳ちゃんちゃん�歩佳ちゃん�
あゆあゆ  か�あゆ  か�

4/13生まれ生まれ（3才）才）�4/13生まれ（3才）�

村瀬聡汰くんくん�村瀬聡汰くん�
むら  せ  そう  た�

4/26生まれ生まれ（6才）才）峰町峰町�4/26生まれ（6才）峰町�

島本みよちゃんちゃん�島本みよちゃん�
しま もと�

4/6生まれ（2才）厳原町�

立山青空くんくん�立山青空くん�
たて やま  そ   ら�

4/19生まれ生まれ（5才）才）厳原町厳原町�4/19生まれ（5才）厳原町�

山下雄翔くんくん�山下雄翔くん�
やま した ゆう  と�

4/13生まれ（1才）上対馬町�

小宮莉央ちゃんちゃん�小宮莉央ちゃん�
こ  みや  り   お�

4/1生まれ生まれ（1才）才）峰町峰町�4/1生まれ（1才）峰町�

〈広報つしま4月号に要した費用〉¥1,362,240　〈本年度累計〉¥1,362,240


