
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

スタッフ K 

サタデーキッチン 
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今日のメニューは・・・ 

・サバサンド 

・黒糖とクルミのぎゅうひ 

・タイピーエン風スープ 

今日の主菜はサバサンドです。リバイバ

ル！ですね。塩サバは魚焼き専用のアルミ

シートを使ってこんがり香ばしく焼き上

げ、薄くスライスした新玉ねぎと一緒にパ

ンにはさんでいただきました。生のレモン

汁をたっぷりと絞り、酸味をプラス。パン

は砂糖や乳製品の入らないものが良いと

のことで、軽くトーストした食パンとバゲ

ットを用意。好みの方を選んで食しまし

た。カリッとした焼きサバと、シャキシャ

キの新玉ねぎの食感、そして、レモンの酸

味がマッチして、安定の美味しさでした！

副菜は熊本の郷土料理タイピーエンを再

現したスープ。豚肉と人参やキャベツ、も

やしといった野菜を炒めたところに水を

入れて、更に春雨や生姜、鶏ガラスープを

加えて煮込みます。今日は熊本出身のメン

バーさんのご助言（！）で、練り物とエビ

もプラスしたのですが、そのおかげで、豚

肉、野菜、練り物の出汁がよーくきいたお

いしいスープが出来上がりました！「おか

わりしたいくらい美味しい」との感想も出

ていましたね。デザートは、黒糖とクルミ

のぎゅうひです。こちらは何と言っても、

黒糖を混ぜた白玉粉を根気よく練るとい

う作業がハイライト。何と計６回（！！）、

レンジで加熱しては混ぜるを繰り返し、丁

寧に作り上げたぎゅうひは絶品です！！

クルミもたっぷり入って大満足♪♪ 

 

今日のおでかけは、カラオケでした。今日は少数

精鋭といった感じでした。部屋の割り振りは、メ

ンバーさん同士で、誘い合わせて２部屋にわか

れ、歌唱を楽しみました。どちらの部屋も、のん

びり和やかな雰囲気でしたね。片方の部屋では、

１曲終わるごとに、画面に表示される“消費カロ

リー”をチェック。１０kcal をこえるのはなか

なか難しいのですが、男性メンバーさんは、全曲

１０kcal 超え。そして、女性メンバーさんの１

人も、最後に歌った曲で１０kcal を超え、皆で

拍手喝采でした。 

おでかけ 


