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お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く

　

健
康
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
材
と
し
て
注
目
を

集
め
て
い
ま
す
「
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
」
を

使
っ
て
煮
物
と
揚
物
を
作
り
ま
し
た
。
低
原

価
低
カ
ロ
リ
ー
の
万
能
食
材
で
す
。

　

こ
の
食
材
を
使
う
き
っ
か
け
は
、
私
の

仕
事
場
で
あ
る
武
蔵
野
健
康
ラ
ン
ド
の
大

山
裕
輝
代
表
取
締
役
が
日
本
料
理
文
化
に

貢
献
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
テ
レ
ビ
東
京

の
古
東
風
太
郎
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
番
組
の
企
画
を
和
食
の
一
汁
三
菜

で
や
っ
て
欲
し
い
と
の
要
望
で
工
夫
が
始

ま
り
ま
し
た
。
時
に
は
料
理
人
よ
り
も
食
べ

る
人
の
方
が
情
報
に
詳
し
い
こ
と
も
あ
る

こ
と
を
教
え
ら
れ
ま
し
た
。

武田　博行
料理研究家　比呂武
健康ランド武蔵野　武蔵野会館

（埼玉県川口市）

解　説

❶　湯にこんにゃく粉を入れてゲル状
　　になったら、フードカッターにか
　　けたおからをよく混ぜ合わせる。

１
❷　①をよく混ぜ合わせたら凝固剤の
　　にがりを加える。

❸　②をよく混ぜ合わせ、これを型に
　　入れて冷まし固めればおからこん
　　にゃくの出来上がり。

３

５
❻　③の固まらない状態のままで、細
　　かく切った人参、椎茸、蓮根、筍、
　　木耳、玉葱、おからを混ぜ込み、
　　掌で粗く型を取る。

❹　③の固まらない状態のままで、茹
　　でて叩いた海老と玉葱を混ぜ込む。

❺　④の糝薯地を掌にとって押し出
　　し、粗く型を取り糝薯にする。

２

４６

群馬特産
JA 全農ぐんま
こんにゃくの精粉

❼　出汁昆布を入れた湯であおり、
　　アクを取る。

❽　おからこんにゃくに混ぜ込む食材。
　　人参、椎茸、蓮根、筍、木耳、玉葱、
　　才巻海老、おから。

７

お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く

健康と美肌の湯

健康ランド武蔵野

　

こ
ん
に
ゃ
く
粉
四
〇
ｇ
を
八
〇
℃

一
三
五
〇
㏄
の
湯
に
三
〇
分
ほ
ど
浸
し
て
お

き
、
こ
ん
に
ゃ
く
粉
が
水
分
を
吸
っ
た
ら
、

お
か
ら
五
〇
〇
ｇ
を
入
れ
て
手
早
く
混
ぜ
合

わ
せ
、
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
に
が
り(

水
酸

化
カ
ル
シ
ウ
ム)
二
・
五
ｇ
を
一
五
〇
㏄
の
水

で
溶
い
て
加
え
、
混
ぜ
合
わ
せ
て
型
に
入
れ

て
固
め
、
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
を
作
り
ま
す
。

　

お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
を
ベ
ー
ス
に
し
て
、

煮
物
の
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
と
揚
物
の
海
老

糝
薯
を
作
り
ま
す
。

　

煮
物
は
、
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
に
細
か
く

切
っ
た
人
参
、椎
茸
、蓮
根
、筍
、木
耳
、玉
葱
、

お
か
ら
を
加
え
て
混
ぜ
込
み
、
好
み
の
形
に

取
り
、
ア
ク
を
取
り
な
が
ら
三
〇
分
ほ
ど
火

を
入
れ
、
八
方
地
に
含
ま
せ
る
。

　

海
老
糝
薯
は
、
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
に
茹

で
て
叩
い
た
海
老
と
玉
葱
を
混
ぜ
込
み
、
好

み
の
形
に
取
り
、
ア
ク
を
取
り
な
が
ら
三
〇
分
ほ
ど

火
を
入
れ
、
水
に
落
と
し
て
シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
、
衣

を
付
け
て
揚
げ
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
お
か
ら
こ
ん
に
ゃ
く
を
手
早
く
形

に
し
な
い
と
ボ
ロ
ボ
ロ
に
く
ず
れ
や
す
い
こ
と
と
、

こ
ん
に
ゃ
く
は
味
が
染
み
込
み
に
く
い
の
で
、
粗
く

岩
石
の
よ
う
に
取
っ
て
味
が
染
み
込
み
や
す
い
よ
う

に
し
ま
す
。
海
老
糝
薯
は
、
冷
凍
の
海
老
で
も
増
量

し
て
混
ぜ
込
ん
だ
り
、
桜
海
老
で
海
老
塩
を
作
っ
て

添
え
て
付
加
価
値
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

安
く
て
あ
り
ふ
れ
た
食
材
で
す
が
、
い
ろ
い
ろ
な

場
面
で
用
途
が
あ
り
ま
す
の
で
、
も
っ
と
研
究
と
工

夫
を
す
る
こ
と
で
よ
り
活
か
さ
れ
る
食
材
な
の
で
、

健
康
に
も
よ
く
原
価
率
も
下
げ
ら
れ
る
食
材
で
す
。

今回の取材にご協力頂

いた小形正美さん

調理の工夫

８

武蔵野会館


