
三井通信は弊社ＯＢ施主様、長岡市、小千谷市、見附市の一部、川口市の一部、柏崎市
の一部、燕市の一部に配布しております。不要な方はご一報ください。　編集　金子

運動の秋だったり、食欲の秋だったり、芸術の秋だったり。皆様
にとってはこの季節はどんな秋でしょうか？

最近またちょっと走り始めました。錆びまくった体ですので、歩
く速度に毛が生えた程度ではありますが、朝の冷たい空気を吸い
込むとそれだけでちょっと健康になった気がします。後はどれく
らい続けられるだろうかが一番の課題です。朝ちゃんと起きられ
るかどうかがポイントです。

タニタのメニューをTV番組でやっていまして、そこにはご飯を
100グラム以下に持っていました。今まで日本昔話みたいなてん
こ盛りで食べていたのですが、早速計量してみました。真横から
見るとご飯茶碗の縁からご飯が見えません（笑）。それでもゆっ
くり食べるとそれなりにお腹が満たされます。

読みたい本が沢山あります。建築関連書はもちろん、経営関係や
フィクションの小説、放って置くとどんどんたまる一方です。僅
かな時間でもできたときは手にとって読んでいきたいと思いま
す。この秋は更にスケジュールのコントロールが必要になると思
います。

食欲の秋真っ盛り！！ということで、久しぶりに、『クック
パッド』様より、レシピをご紹介！！

先月ご案内した3棟のお住まいの開催日が決定しました！改めて
告知します！！
詳細地等はHPや各担当にお気軽にお問い合わせください！

材料 （ 4人分）
さつまいも：中２本 　玉ねぎ：中２個
枝豆 １袋（さや付きで両手一杯くら
い） 豚挽き肉 ４００ｇ
人参 （しっぽから７ｃｍ分くらい）
卵 １個 　片栗粉 大さじ１
塩コショウ 少々
■ソース ◎バター ３０ｇ
◎薄力粉 大さじ３
◎牛乳 ８００ｃｃ
◎コンソメキューブ ２個（顆粒なら小
さじ４） ◎塩 小さじ１

①さつまいもは皮
を剥き、１．５ｃ
ｍくらいの輪切り
にします（大きけ
ればさらに半分
に）。鍋に水を入
れ、水から下茹で
します。

②枝豆用にも鍋を沸
かし、こちらは沸騰
してから枝豆を入れ
５分茹でます。さつ
まいもも枝豆も茹で
たら湯切りしておき
ます。

③豚挽き肉にすりお
ろした人参と片栗
粉・卵・塩コショウ
を混ぜよくこねま
す。ピンポン玉程度
の大きさに丸めたら
耐熱皿に並べます。

④耐熱皿に水５０
ｃｃを注ぎラップ
をしたら、電子レ
ンジに入れ６００
ｗで７分加熱。そ
のまま冷ましてお
きます（まだ生焼
けでＯＫ）

⑤玉ねぎの皮を剥
きくし切りにしま
す。シチュー用の
鍋にバターを熱
し、中火で玉ねぎ
を炒めます。続い
て小麦粉を混ぜ更
に炒めます。

⑥小麦粉が全体
に馴染んだら牛
乳を全量注ぎま
す。フツフツと
小さな泡が立っ
てきたら、レン
チンした肉団子
を肉汁ごと加え
ます。

⑦再度フツフツし
てきたら、コンソ
メと塩・さやから
出した枝豆とさつ
まいもも加え、弱
火で３～４分ほど
蓋をしコトコト煮
込みます。

⑧全体にト
ロミがつい
て馴染んだ
ら一混ぜ
し、最後に
味見をして
出来上がり
♪

ポイント

肉団子の
タネは先
にレンジ
でチンす
ると、煮
崩れしま
せんヨ♪


