
 

・白
しろ

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 

（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。 

 

 

・なすの味噌汁
み そ し る

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

水
みず

      ３カップ 

煮干
に ぼ

し    ２０ｇ 

なす     １本
ほん

 

 油揚
あぶらあ

げ    １枚
まい

 

 万能
ばんのう

ねぎ   ２本
ほん

 

 味噌
み そ

     大
おお

さじ３ 

  

（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、煮干
に ぼ

しを加
くわ

えて、しばらくおきます。（３０分
ぷん

程度
て い ど

） 

②なすはヘタを取
と

ってから、１cm幅
はば

の輪切
わ ぎ

りにし、10分
ぷん

ほど水
みず

につけてアクを抜
ぬ

きます。 

③油
あぶら

揚
あ

げは、油
あぶら

抜
ぬ

きをしてから、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

④万能
ばんのう

ねぎは、キッチンバサミで小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにします。 

⑤鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、ブクブク煮立
に た

つ前
まえ

に火
ひ

を止
と

め、煮干
に ぼ

しを取
と

り出
だ

します。 

⑥ボウルにだし汁
じる

を少
すこ

し取
と

り出
だ

し、味噌
み そ

を溶
と

き入
い

れます。 

⑦⑤になすと油
あぶら

揚
あ

げをいれ、火が通ったら、⑥の味噌
み そ

を混
ま

ぜいれます。 

⑧お椀
わん

に盛
も

り付
つ

けて、万能
ばんのう

ねぎをちらして出来上
で き あ

がりです。 

 

 

 

 

 

http://www.google.co.jp/url?url=http://myds.jp/clipart/vegetable/eggplant/a/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiGhJXLu9vNAhXEKZQKHez4DlwQwW4IGDAB&usg=AFQjCNFO6GxIMii8NTEI9akpDkB0lUTRDA
http://www.google.co.jp/url?url=http://matome.naver.jp/odai/2144879652087025901&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjCpbfuu9vNAhVGJJQKHRy5AKoQwW4IHDAD&usg=AFQjCNFivHim9dMbBzYqGEgwHsUse1E97Q


 

旬
しゅん

彩
さい

レシピ  

・ピーマンの肉詰
に く づ

め 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 ピーマン   ６個
こ

 

 小麦粉
こ む ぎ こ

    大
おお

さじ１ 

 たまねぎ   １/２個
こ

 

 しょうが   １かけ 

 卵
たまご

      小 １
しょう  

/２個
 こ

 

 豚ひき肉
ぶた   にく

   ２３０ｇ 

  片栗
かたくり

粉
こ

   小
こ

さじ２ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

  小
こ

さじ１ 

☆  料理
りょうり

酒
しゅ

   小
こ

さじ１ 

ゴマ油
あぶら

   小
こ

さじ１ 

塩コショウ
しお       

 少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

   適 量
てきりょう

  

（付け合せ
つ   あ わ  

） 

 ミニトマト  １人
ひ と り

２個
 こ

 

 

（作り方
つく  かた

） 

①ピーマンを縦
たて

半分
はんぶん

に切り
き  

、種
たね

を取って
と   

おきます。 

②ビニール袋
ぶくろ

にピーマンと小麦粉
こ む ぎ こ

を入れ
い  

、よく振って
ふ   

なじませます。 

③たまねぎをみじん切り
   ぎ  

にしておきます。 

④しょうがの皮
かわ

をむき、すりおろします。 

⑤卵
たまご

を溶いて
と   

おきます。 

⑥豚ひき肉
ぶた   にく

、たまねぎ、しょうが、溶
と

き卵
たまご

、☆をビニール袋
ぶくろ

に入れて
い   

粘り
ねば  

が出る
で  

までこねます。 

⑦ビニール袋
ぶくろ

の角
かど

を切り
き  

、すきまができないように注意
ちゅうい

しながらピーマンに⑥を絞
しぼ

り出
だ

します。 

⑧たれを合わせて
あ    

おきます。 

⑨熱した
ねっ    

フライパンに油
あぶら

をしき、肉
にく

の面
めん

を下
した

にして焼き目
や  め

をつけます。 

⑩肉
にく

の面
めん

を下
した

にしたままたれを加え
くわ  

、フタをして蒸し焼き
む  や  

にします。 

⑪フタをとって、たれをからめたら出来上がり
で き あ   

です。 

（たれ） 

 水
みず

：１００ｃｃ 

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

：大
おお

さじ１ 

 みりん：大
おお

さじ１ 

 さとう：大
おお

さじ１ 

 料理
りょうり

酒
しゅ

：大
おお

さじ１/２ 



 

・小松菜
こ ま つ な

の白和
し ら あ

え 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

小松菜
こ ま つ な

    ２４０ｇ 

もめん豆腐
と う ふ

  １６０ｇ 

 白
しろ

ゴマ    ２０ｇ 

 味噌
み そ

     ３０ｇ 

砂糖
さ と う

     大
おお

さじ２ 

 

（作り方
つく  かた

） 

①もめん豆腐
と う ふ

は沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

にくぐらせ、水切
み ず き

りしておきます。 

②小松菜
こ ま つ な

は少 量
しょうりょう

の塩
しお

を入
い

れたたっぷりのお湯
ゆ

でサッと茹
ゆ

で、水気
み ず け

を切
き

り、３cm程度
て い ど

の長
なが

さに 

切
き

っておきます。 

③すり鉢
ばち

に白
しろ

ゴマを入
い

れよくすり潰
つぶ

し、味噌
み そ

と砂糖
ざ と う

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜます。 

④③に①を潰
つぶ

しながら入
はい

れよく混
ま

ぜ、混
ま

ざったら②を入
い

れて和
あ

えたら出来上
で き あ

がりです。 

 

・からいもでん粉 de わらび餅 
（材料

ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 からいもでんぷん粉 ５０ｇ 

 砂糖
さ と う

        ７．５ｇ 

 水
みず

         ４００cc 

  きな粉
こ

      ２０cc 

☆ 黒砂糖
くろざとう

      １２ｇ 

  塩
しお

        少々 

 

（作り方
つく  かた

） 

①鍋
なべ

に、からいもでんぷん粉
ぷん

と砂糖
さ と う

を混
ま

ぜておきます。 

②①に水
みず

を少
すこ

しずつ加
くわ

え溶
と

かします。 

③②を火
ひ

にかけ、透明
とうめい

になるまで練
ね

ります。 

④火
ひ

を止
と

めて、粗熱
あらねつ

がとれたら、容器
よ う き

等
など

に移
うつ

し替
か

えて冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
さ

まし

ます。 

⑤☆の材料
ざいりょう

を合
あ

わせて、食
た

べる前
まえ

に④にまぶして出来上
で き あ

がりです。 

 

 

おうちでも、お母さん
  かあ    

や 

お父さん
  とう    

といっしょに 

やってみましょう！ 
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