
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 小野町小野町小野町小野町

料 理 名

三 色 団 子三 色 団 子三 色 団 子三 色 団 子

材 料 名(8人分） 作 り 方
団 子団 子団 子団 子

○○○○南瓜団子南瓜団子南瓜団子南瓜団子 ①①①① 南瓜団子南瓜団子南瓜団子南瓜団子
南 瓜南 瓜南 瓜南 瓜 ………… 30303030ｇｇｇｇ 団子粉団子粉団子粉団子粉にににに裏裏裏裏ごししたごししたごししたごしした南瓜南瓜南瓜南瓜にににに水水水水をををを
団子粉団子粉団子粉団子粉 ………… 100100100100ｇｇｇｇ 加加加加ええええ、、、、耳耳耳耳たぶくらいのたぶくらいのたぶくらいのたぶくらいの硬硬硬硬さになるさになるさになるさになる
水水水水 ………… 90909090cccccccc までこねるまでこねるまでこねるまでこねる。。。。

○○○○紫芋団子紫芋団子紫芋団子紫芋団子 ②②②② 紫芋団子紫芋団子紫芋団子紫芋団子
紫 芋紫 芋紫 芋紫 芋 ………… 30303030ｇｇｇｇ 団子粉団子粉団子粉団子粉にににに裏裏裏裏ごししたごししたごししたごしした紫芋紫芋紫芋紫芋にににに水水水水をををを
団子粉団子粉団子粉団子粉 ………… 100100100100ｇｇｇｇ 加加加加ええええ、、、、耳耳耳耳たぶくらいのたぶくらいのたぶくらいのたぶくらいの硬硬硬硬さになるさになるさになるさになる
水水水水 ………… 90909090cccccccc までこねるまでこねるまでこねるまでこねる。。。。

○○○○豆腐団子豆腐団子豆腐団子豆腐団子 ③③③③ 豆腐団子豆腐団子豆腐団子豆腐団子
豆 腐豆 腐豆 腐豆 腐 ………… 1111////3333丁 団子粉丁 団子粉丁 団子粉丁 団子粉にににに豆腐豆腐豆腐豆腐をををを加加加加ええええ（（（（水水水水はははは加加加加ええええ
団子粉団子粉団子粉団子粉 ………… 100100100100ｇｇｇｇ ないないないない））））、、、、耳耳耳耳たぶくらいのたぶくらいのたぶくらいのたぶくらいの硬硬硬硬さになるさになるさになるさになる

までこねるまでこねるまでこねるまでこねる。。。。

④ ①④ ①④ ①④ ①、、、、②②②②、、、、③③③③をををを食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさきさきさきさ
にまるめにまるめにまるめにまるめ、、、、熱湯熱湯熱湯熱湯でゆであげるでゆであげるでゆであげるでゆであげる。。。。

★★ひとこと★★

南瓜南瓜南瓜南瓜、、、、紫芋紫芋紫芋紫芋をををを裏裏裏裏ごしすることでなめらかなごしすることでなめらかなごしすることでなめらかなごしすることでなめらかな口口口口あたりのあたりのあたりのあたりの良良良良いいいい団子団子団子団子がががが出来出来出来出来るるるる。。。。
みたらしみたらしみたらしみたらし、、、、じゅうねんだれなどでじゅうねんだれなどでじゅうねんだれなどでじゅうねんだれなどで食食食食べるとおいしいですべるとおいしいですべるとおいしいですべるとおいしいです。。。。
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