
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

株式会社 サンコー  

代表 久保田 真行  問合せ 055-227-0440 

 

○統山梨中央青果 株式会社  

代表 遠藤 久史  問合せ 055-235-9606   

 

表紙の写真について 

 10 月 31 日朝、山梨県鮨商生活衛生同業組合と日本財団が推進する海洋ゴミ事業に取り組む「海なしやまな

し発！海ごみ ZERO プロジェクト」による清掃奉仕活動で市場周辺のゴミ拾いをしてくださいました。 

 

 

               

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ニンジンやゴボウなど、多くの根菜と同じ秋から冬に旬を迎える「レンコン」。漢字で書くと「蓮根」となること

から「レンコン」も根菜だと思われがちですが、実は「根」ではなくハスの「地下茎」です。 

レンコンの穴から向こう側を見通せることから「先を見通す」縁起物とされ、おせち料理にも使われる野菜です。 

レンコンは空気に触れると変色しやすいですが、アク抜きをすることで防ぐことができます。味わいたい食感に合

わせ、方法を選んでください。 

 

[シャキシャキにしたい]   [ホクホクにしたい] 

・酢水にさらす。      ・水にさらす。 

(例)・サラダ・和え物     (例)・煮物 

ただし、長時間さらすと栄養成分が流出してしまうので、短時間にとどめるようにしましょう。 

こ う ふる ふぁ ーむ:県内 の野 菜 ソム リエ と甲 府市のコラ ボ プロ ジェ クト 

1. 木綿豆腐を一口大に切って茹で、ザルに上げて水を切る。 

2. レンコンは皮をむいて 1 センチ幅のいちょう切りにし、水にさらす。長ネギは粗いみじん切り

にし、白い部分と緑の部分に分ける。ショウガはみじん切りにする。 

3. フライパンにごま油とショウガを入れて火をつけ、香りが立ってきたら長ネギの白い部分と鶏

ひき肉を加えて炒める。 

4. ひき肉の色が変わってきたら、レンコンを入れて炒め、火が通ったら木綿豆腐と合わせ調味料

を加えて絡め、焦げないように様子を見ながらトロミがつくまで煮詰める。 

5. 器に盛って長ネギの青い部分を乗せ、お好みでラー油をかける 
豆乳を煮詰めることでトロミがつくので、水溶き片栗粉を使わなくても大丈夫。 

豆板醤を使っていないので、ラー油をかけなければ辛みは全くなく、お子様でも安心して食べられます。逆に辛

いものがお好きな人は、味噌と豆板醤を半々にすると良いでしょう。 

[合わせ調味料] 

 豆乳  200ml 

 味噌  大さじ 2 

 砂糖  小さじ 1 

 鶏がらスープの素 小さじ 1 

 木綿豆腐 1 丁（300ｇ） 

 鶏ひき肉 200g 

 レンコン 200g 

 長ネギ 1 本 

 ショウガ 1 片 

 ごま油 大さじ 1 

 ラー油 適量 
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