
レンコン

レンコンの蒲焼き　
材料 (4人分 ) 1 人分　143.9kcal
　レンコン  200g、鶏ひき肉  100g、タマネギ  100g、油  少々、
浅草のり  2 枚、ミニトマト  適量、レタス  適量

　A( 砂糖  大さじ 1、塩  少々、小麦粉  大さじ 2)
　B( 薄口しょうゆ  大さじ 2、赤酒  大さじ 2)

作り方
　① レンコンは皮をむいて酢水につけておろし金ですりおろ
し、水気を手で軽くしぼる。

　② タマネギはみじん切りにし、油をひいたフライパンでよ
くいためる。

　③ 鶏ひき肉は手でこねて、粘りをだす。①と②と Aを加え、
よく混ぜ合わせる。

　④ のりは 1枚 8等分に切って、その上に③を厚さ 5mm程
度に平らにのばし、中央をへこませる。

　⑤ フライパンに油を熱し、④
の生地を下にして焼き、焦
げ目がついたら裏返して
さっと焼く。さらに裏返し
Bの調味料を入れ、照りを
つける。

　⑥ 皿にレタスを敷き⑤を盛り
付け、ミニトマトを添える。

　白やピンクの美しい花を咲かせるハスの地下
茎がレンコンで、縄文時代以前から自生してい
ました。食用としては、古くから薬用に用いら
れていた記録が残っており、伝統的な食材の一
つです。
　大正時代にレンコン栽培が始まった松橋町で
は、現在 61haの栽培面積があり、県下の有力
な産地となっています。７月～８月にはハウス
栽培、９月～３月には露地栽培のレンコンが関
東・中四国・九州などに出回ります。
　レンコンには、美肌効果や成人病予防が期待
できる栄養素が豊富に含まれています。

　レンコンは切り口が白く、重みがあり太くて
まっすぐなものを選び、穴の内側が黒くなって
いたり泥が入っていたりするものは避けましょ
う。

わたしたちの街
平成19年7月末現在（前月比）

●人　口　64,043人　　（＋36）
●男　性　30,212人　　（＋3）
●女　性　33,831人　　（＋33）
●世帯数　21,985世帯　（＋22）
●面　積　188．56k㎡
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印刷 /敷島印刷株式会社

古紙配合率100％再生紙を使用しています。

大豆インキで印刷しています。

サクサクした食感と深
い味わいが魅力。
熊本特産・辛子レンコ
ンの主役であり、
「先が見通せる」縁起
の良さから、おせちに
欠かせない存在。

協力：宇城市食生活改善推進員協議会 松橋支部

旬の簡単レシピ

● ビタミンCはレモンの約２／３に相当し、
デンプンが多いため過熱しても相当量が残
る。

● 野菜には珍しいビタミンB12が含まれてお
り、鉄分の吸収を助ける。造血効果のある
ビタミンB6 も含まれているので、貧血の
予防が期待できる。

● ネバネバ成分の糖タンパク質ムチンは、滋
養強壮・胃壁保護・消化促進に効果がある。
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