
 

雑穀
ざ っ こ く

ごはん 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 米
こめ

  ２合
ごう

（３００ｇ） 

 水
みず

  ４５０ｍｌ 

雑穀
ざっこく

 ３０ｇ 

 

（作り方
つく  かた

） 

①炊飯
すいはん

釜
がま

に研いだ
と   

米
こめ

と雑穀
ざっこく

と分量
ぶんりょう

の水
みず

を加えて
くわ    

３０分
    ふん

以上
いじょう

浸して
ひた    

おきます。  

②炊飯
すいはん

のスイッチを入れます
い    

。 

③炊き上がったら
た  あ     

出来上がり
で き あ   

です。 

 

巻
まき

麩
ふ

とわかめのお吸い物
  す  もの

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 巻
まき

麩
ふ

    ８～１２個
こ

 

 乾燥
かんそう

わかめ ４ｇ 

 細
ほそ

ねぎ   ２本 

 一番
いちばん

出汁
だ し

  ６００ｍｌ（水
みず

：６００ｍｌ、昆布
こ ん ぶ

：約
やく

６ｇ、鰹節
かつおぶし

：１５ｇ） 

 塩
しお

     小
こ

さじ1/2 

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

  小
こ

さじ1 

 

（作り方
つ く  か た

） 

①鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い  

、昆布
こ ん ぶ

を入れて
い   

３０分
   ふ ん

以上
いじょう

置きます
お    

。 

３０分
   ふ ん

以上
いじょう

経ったら
た   

火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

に昆布
こ ん ぶ

を取り出します
と  だ    

。 

②沸騰
ふっとう

したら鰹節
かつおぶし

を入れます
い    

。軽く
かる  

ひと混ぜ
ま  

して、再沸騰
さいふっとう

したら火
ひ

を止め
と  

、 

鰹節
かつおぶし

が沈んだら
し ず      

あみじゃくしですくいます。 

③細
ほそ

ねぎはキッチンバサミで小口
こ ぐ ち

切
き

りにします。 

④薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

と塩
しお

で味
あじ

を整
ととの

えてから乾燥
かんそう

わかめを入れ、温めます
あたた       

。 

⑤お椀
わん

に巻
まき

麩
ふ

と③のねぎを入れておき、④を注
そそ

いで出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

 

 

５×１０ｃｍ １枚
まい

 

http://www.google.co.jp/url?url=http://illust-imt.jp/archives/006544/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi36pbJzvbMAhUi26YKHY--Cq4QwW4IHDAD&usg=AFQjCNEdmX9uKNBExfNnFT0-q9h6KXJ4Xg


 

新
しん

じゃがの田舎
い な か

煮
に

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

豚
ぶた

小間
こ ま

切
ぎ

れ肉
にく

  250ｇ 

新
しん

じゃがいも  400ｇ 

にんじん    1/2本
ぽん

 

新たまねぎ   １個
こ

 

いんげん    ８本
ぽん

 

☆だし汁
じる

    300cc 

☆料理
りょうり

酒
しゅ

    大
おお

さじ３ 

☆みりん    大
おお

さじ２ 

☆砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

☆薄口
うすくち

しょうゆ 大
おお

さじ２ 

   

（作り方
つく  かた

） 

①新
しん

じゃがいもは、皮
かわ

つきのまま、小
ちい

さければそのまま、大
おお

きければ半分
はんぶん

に切
き

り、 

水
みず

にはなしておきます。 

②にんじんは、皮
かわ

をむき、一口
ひとくち

大
だい

に切ります。 

③たまねぎは、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ります。 

④鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

、①～③の野菜、豚肉を入れてから火にかけます。 

⑤☆煮汁
に じ る

の材料
ざいりょう

を入
い

れて煮込
に こ

みます。 

⑥付
つ

け合
あわ

せのいんげんを加
くわ

えたら出来上
で き あ

がりです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

新
しん

たまねぎは甘
あま

みがあります。

新玉
しんたま

ねぎではない場合
ば あ い

は、砂糖の

量
りょう

を調整
ちょうせい

しましょう。 

http://www.google.co.jp/url?url=http://skys.co.jp/archives/267&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiHvqbDoYjNAhUhKKYKHZjhAGEQwW4IKjAK&usg=AFQjCNGDmn3drp0LOeX1Fx4gZvUTRzgkUg
http://www.google.co.jp/url?url=http://cc-library.net/010008219_free-illustraition/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwij34PwoYjNAhXGIqYKHefoANAQwW4IJDAH&usg=AFQjCNFlFVOJ2XIzDgGq3pBXx1GqXymqjA


 

オクラとトマトのさっぱり胡麻
ご ま

おかか和
あ

え 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

オクラ      12～16本 

トマト      中
ちゅう

２個
こ

 

☆濃口
こいくち

しょうゆ  大
おお

さじ１ 

☆酢
す

       大
おお

さじ１ 

☆みりん     大
おお

さじ1/2 

☆すりゴマ（白
しろ

） 大
おお

さじ1/2 

かつお節
ぶし

     １袋（3g） 

 

（作り方
つく  かた

） 

①オクラは塩
しお

（分量外
ぶんりょうがい

）を入
い

れたお湯
ゆ

で茹
ゆ

で、斜
なな

め切
ぎ

りにします。 

②トマトはひと口
くち

大
だい

に切
き

ります。 

③☆調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、かつお節
ぶし

を加
くわ

えて、①、②を和
あ

えて出来上
で き あ

がりです。  

 

旬彩レシピ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

プリン 

（材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

      350㏄ 

アガー      大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

       大
おお

さじ１ 

バニラエッセンス 適宜
て き ぎ

 

フルーツ     適宜
て き ぎ

 

 

（作り方） 

①砂糖
さ と う

とアガーを混
ま

ぜておきます。 

②鍋
なべ

に牛 乳
ぎゅうにゅう

と①を入
はい

れてよく混ぜてから火
ひ

にかけます。 

③鍋底が焦げ付かないように弱火にします。 

④容器
よ う き

の内側
うちがわ

を水
みず

でぬらし、③を流
なが

し入
い

れ冷蔵庫
れいぞうこ

で固
かた

まるまで冷
ひ

やします。 

⑤固
かた

まったら、お好
この

みでフルーツを飾
かざ

って出来上
で き あ

がりです。 
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