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・豆腐 1/4丁
・マヨネーズ 大さじ2
・みそ 小さじ2
・粒コショウ 適宜
・エビ 4尾
・アスパラ 3本

材料(2人分)

作り方
①えび、アスパラはそれぞれ茹でる。
②豆腐は30分程度水切りしておく。
③豆腐を潰して、マヨネーズ、みそと混ぜる。
④エビとアスパラを食べやすい大きさに切って③で和
える。

⑤グラスに盛って、粒こしょうを散らせば出来上がり。
レモンを添えるとよりさわやかな味わいに。

『簡単・美味しい・見栄えよく』をモットー
に、化学調味料を使わず素材を生かした
健康的なメニューを伝授。季節ごとのテー
ブルも魅力の一つです。

和食の定番メニューも少し変化を付けて…
アボカドとエビを使って洋風に仕上げます。
カクテルグラスにもると、さらにおしゃれに仕
上がります。お子様も大好きなマヨネーズ味
なので食べやすいです。

and* one Kitchen

ワンポイント

藤田 ひさみ
歯科医師・ナチュラルフードコーディネーター

石丸 貴子
インナービューティーダイエットアドバイザー

くわしくは、直方市ホームページへ➡

今回はここち料理教室でいつも
素敵なテーブルコーディネートと
料理を教えてくださっている
and*one K itchen
藤田先生・石丸先生に
ご紹介いただきました。

第２回

応募条件

主催：直方市　共催：Q-SANショールームここち
応募・問合わせ先：直方市役所 農業振興課 農業振興係　〒822-8501 福岡県直方市殿町7番1号
　　　　　　　　電話番号：0949-25-2160　ホームページアドレスhttp://www.city.nogata.fukuoka.jp/

①米粉を使用したレシピであること
②米粉以外に、直方産農畜産物を1種類以上使用すること
③食材費は2,000円/4人前以内
④調理時間は90分以内
⑤未発表のもの
⑥料理のジャンルは問いません

応募方法 所定の応募用紙を下記までご郵送又はお持込くださ
い。
応募用紙は直方市ホームページからダウンロードして
いただくか、直方市役所農業振興課（4F）でも配布して
おりますので、ご利用ください。

Q-SANショールームここちクッキングルームの無料開放について
レシピコンテストの応募予定者に限り、7月31日（火）及び8月6日（月）の10時～15時にクッキングルームを無料開放しますので、ご使用される
場合は、①レシピコンテストへの応募予定があること②お名前③使用希望日をお電話（☎0949-29-1313）にてご連絡ください。

審査方法

表　　彰 下記各部門で最優秀賞（1）、優秀賞（1）、入賞（1）を選
出し、受賞者には、賞状、トロフィー及び副賞（直方産農
畜産物）を贈呈します。
〈表彰部門〉アイデア部門、ヘルシー部門、学校給食部
門、地産地消部門

①予選（書類選考）
応募作品を審査し、表彰部門ごとに3作品程度選出し
ます。審査通過者には9月下旬に書面で通知いたしま
す。
②決勝（実食審査）
10月28日（日）開催の「ここち住まいるフェア2018」
において、8人分調理していただき、審査員の試食審
査により、受賞者を決定します。

応募期間 平成30年7月17日（火）～9月14日（金）当日消印有効

あなたのレシピが
お店のメニューに!?

米粉のレシピ米粉のレシピ
を募集します!!を募集します!!

住まいるフェアにて同時開催します!!
プロ・アマ
団体問わず
どなたでも
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