
一夏の暑さに負けない！～

トマトソースの水かけ菜ニョッキ
《作り方》

☆トマトソース

①完熟トマト（2－3個）は湯むきをして種を取り、ざく切りにします。

（ホールトマト缶400gでも結構です）

②玉ネギ（1／2個）、セロリ（1／4本）、ニンニク（1／2かけ）をみじん切りにします。

③鍋にオリーブ油（大さじ2）、②のニンニクを入れ、弱火で炒め、②の玉ネギ、

セロリ、ローリエ（1／2枚）、塩（小さじ1／2）を加えゆっくりと炒めます。

④③がしんなりとしたら①、塩を加え、焦げないように、20－30分煮込みます。

その後ローリエは取り除きます。

☆水かけ菜入りニョッキ

①ジャガイモ（中5－6個）はよく洗い皮ごと水から、竹串がとおるくらいまで茹

で、熱いうちに皮をむき、裏ごしにします。

②強力粉（100－150g）、水かけ菜の粉末（12g）をふるいにかけ、混ぜ合わせ

ます。

③①に溶いた卵黄（1個分）と粉チーズ（大さじ3）を混ぜてから、②を3－4回に

分け練らないように加え混ぜ合わせます。

（耳たぶぐらいのかたさに②を調節します）

④台に打ち粉をして、生地を太さ2．5cmの棒状に伸ばし、1．5cmの厚さに切り分け、

フォークの背で軽くつぶして筋をつけます。

トマトは種を取る

のがポイント！

鞍上
田圃
∈テ＝
ジャガイモは水から

，茹でましょう！

生地は耳たぶくら

いの固さで！
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⑤たっぷりの熱湯に④を入れて茹で、浮いてきたらざるにあは　水気をよく切り

ます。ボールに入れかえ、バター（大さじ2）、塩・コショウ（少々）をからめます。パセリをのせて出来あがり

⑥⑤を器に盛り、トマトソースをかけ、パセリ（少々）をのせて出来上がりです。
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～
企
育
つ
る
推
進
市
民
会
議
だ
よ
り
～

今
年
の
5
月
、
市
内
小
中
学
校
に
お
い
て

水
か
け
菜
の
粉
末
を
練
り
こ
ん
だ
「
ニ
ョ
ッ
キ

入
り
の
ス
ー
プ
」
が
給
食
に
登
場
し
、
話
題
に

な
り
ま
し
た
。
「
ニ
ョ
ッ
キ
」
作
り
は
市
内
の

「
ニ
ョ
ッ
キ
」
取
扱
店
の
店
員
や
食
生
活
改
善

推
進
員
な
ど
1
5
人
の
方
々
が
約
3
0
0
0
食

分
を
手
づ
く
り
で
練
り
上
げ
ま
し
た
。
そ
の

甲
斐
あ
っ
て
、
子
ど
も
た
ち
に
は
「
も
っ
ち
、

も
っ
ち
で
お
い
し
い
」
と
大
変
好
評
で
し
た
。

こ
の
「
ニ
ョ
ッ
キ
」
、
パ
ス
タ
の
一
種
で
イ

タ
リ
ア
で
人
気
の
家
庭
料
理
で
す
。
ま
た
、

木
曜
日
に
滋
養
の
あ
る
重
い
食
事
を
と
る
習

慣
の
イ
タ
リ
ア
で
は
、
「
木
曜
は
ニ
ョ
ッ
キ
の

日
」
と
い
う
の
た
そ
う
で
す
。
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と

小
麦
で
練
っ
た
ニ
ョ
ッ
キ
は
確
か
に
お
な
か

に
た
ま
り
ま
す
。
食
感
は
「
す
い
と
ん
（
お
つ

け
団
子
）
」
に
似
て
い
ま
す
が
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ

が
入
る
分
、
も
ち
も
ち
感
が
あ
り
ま
す
。

市
商
工
会
で
は
市
の
名
物
「
都
留
風
パ
ス

タ
」
と
し
て
こ
の
「
ニ
ョ
ッ
キ
」
を
広
め
て
い
ま

す
。
現
在
市
内
の
飲
食
店
1
3
店
舗
の
メ
ニ
ュ
ー

に
載
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ニ
ョ
ッ
キ
に
練
り
こ
ん
だ
市
の
特

産
品
、
冬
の
栄
養
野
菜
「
水
か
け
菜
」
の
粉
末

は
、
市
商
工
会
で
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。

新
し
い
都
留
の
「
食
材
」
、
皆
さ
ん
の
食
卓

に
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

食
育
通
信

「
日
本
調
理
技
能
士
会
連
合
会
長
賞
」
を
受
賞
－
・

6
月
3
日
に
開
催
さ
れ
た
県
調
理
師
会
主

催
の
「
第
日
回
食
の
祭
典
　
や
ま
な
し
」
に
お

い
て
、
4
部
門
全
1
3
2
作
品
の
中
か
ら
2

作
品
が
選
ば
れ
る
「
日
本
調
理
技
能
士
会
連

合
会
長
賞
」
に
「
郷
土
料
理
」
部
門
に
出
展
し
た

「
菊
翠
」
さ
ん
が
選
ば
れ
ま
し
た
。
メ
ニ
ュ
ー

は
「
つ
る
ニ
ョ
ッ
キ
」
。
水
か
け
菜
ニ
ョ
ッ
キ

を
中
心
に
、
「
季
節
に
合
わ
せ
た
ニ
ョ
ッ
キ
の

ア
レ
ン
ジ
」
と
題
し
て
、
多
彩
な
メ
ニ
ュ
ー
を

紹
介
し
ま
し
た
。

①
ニ
ョ
ッ
キ
と
小
エ
ビ
の
ト
マ
ト
ク
リ
ー
ム

ソ
ー
ス
ふ
わ
と
ろ
オ
ム
レ
ツ
添
え

②
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
冷
麺
ス
ー
プ
仕
立
て
ニ
ョ
ッ

キ
を
添
え
て

③
鳥
ひ
き
肉
と
シ
イ
タ
ケ
の
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス

ニ
ョ
ッ
キ

④
ニ
ョ
ッ
キ
と
チ
キ
ン
の
あ
っ
あ
っ
グ
ラ
タ

ン
仕
立
て

⑤
コ
ロ
ッ
ケ
な
ニ
ョ
ッ
キ

⑥
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
プ
レ
ー
ン
の
ニ
ョ
ッ
キ
と
水

か
け
菜
を
繰
り
込
ん
だ
グ
リ
ー
ン
の
ニ
ョ
ッ
キ

⑦

ブ

リ

ッ

ト

ニ

ョ

ッ

キ


