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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
豆腐のうぐいす団子と白酒

　　　【材　料】
★豆腐のうぐいす団子
　（６人分）
絹こし豆腐　150ｇ
白玉粉　　　100ｇ
　　きなこ　大さじ３
Ａ　砂糖　　大さじ２
　　抹茶　　小さじ１

★白酒（10人分）
酒かす　　　50ｇ
水（湯冷まし）　300cc
砂糖　　　　50ｇ
白ワイン　　50cc
牛乳　　　　200cc

　　　　　　　【作り方】

①絹こし豆腐と白玉粉をボールに入れ、混
ぜ合わせる。しっかりと混ぜ合わせ、個
数分に丸める(一人３～４個）。
②熱湯で①をゆでる。浮いてきたら、さら
に２分ゆで、水に取る。
③Ａを混ぜ合わせ、水気を取った②にまぶす。
　（熱量103kcal、たんぱく質3.6g）

①酒かすと水、砂糖をミキサーに入れ、混
ぜ合わせる。
②①をボールに取り出し、白ワインと牛乳
を混ぜ合わせる。冷蔵庫で冷やす。
　（熱量48kcal、たんぱく質1.4g）

　

発
色
の
美
し
さ
と
色
も
ち
の
良

さ
が
際
立
つ
淡
路
瓦
。
こ
の
地
は

「
瓦
を
つ
く
る
た
め
に
用
意
さ
れ

た
神
秘
の
土
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど

良
質
の
土
に
恵
ま
れ
、
三
州
瓦
、

石
州
瓦
と
並
ぶ
瓦
の
三
大
産
地
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

近
世
の
淡
路
瓦
の
始
ま
り

は
、
慶
長
年
間
（
一
五
九
六
〜

一
六
一
五
）
と
さ
れ
、
寛
永
年
間

（
一
六
二
四
〜
一
六
四
四
）
に
な

る
と
、
津
井
を
中
心
に
生
産
活
動

が
発
展
し
、
今
日
で
は
日
本
に
誇

る
生
産
地
に
成
長
し
て
い
ま
す
。

淡
路
瓦　
全
国
一
の
い
ぶ
し
瓦

　

近
頃
、
市
内
の
あ
ち
ら
こ
ち

ら
で
「
は
ば
タ
ン
」
を
見
か
け

ま
せ
ん
か
。

　

市
役
所
の
玄
関
に
は
「
よ
う

こ
そ
は
ば
タ
ン
マ
ッ
ト
」
が
敷

か
れ
、
公
用
車
に
も
「
は
ば
タ

ン
号
」
が
登
場
。
一
番
大
き
な

の
は
何
と
言
っ
て
も
国
道
の
中

山
峠
に
あ
る
「
巨
大
は
ば
タ
ン

看
板
」
で
す
。
ま
た
県
な
ど
が

実
施
す
る
工
事
現
場
で
は
、
看

板
に「
花
い
っ
ぱ
い
は
ば
タ
ン
」

が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
方
々
か
ら
も
Ｐ
Ｒ
に

ご
協
力
い
た
だ
い
て
お
り
、
北

阿
万
の
休
耕
田
で
は
「
は
ば
タ

ン
花
壇
」
が
出
現
。
石
材
店
か

ら
は
「
石
造
は
ば
タ
ン
」
を
寄

贈
を
受
け
ま
し
た
。
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
全
国
か
ら
訪
れ
る

選
手
た
ち
を
暖
か
く
お
迎
え
で

き
る
よ
う
、
学
校
や
地
域
や
職

場
で
「
は
ば
タ
ン
」
を
育
て
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
開
設

　

十
月
に
開
催
さ
れ
る
国
体
に

向
け
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

国
体
特
集
コ
ー
ナ
ー
を
開
設

し
、
多
く
の
情
報
を
全
国
に
発

信
し
て
い
く
予
定
で
す
。
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国
体
推
進
室

国
体
だ
よ
り　
第
14
号

▲400年の伝統を刻んだ淡路瓦

▲はばタン号

▲石造はばタン

▲工事看板に
　描かれた
　はばタン

はばタンマット


