
 

 

 

【材料
ざいりょう

：作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

】 

米 
2.5 カップ 

375ｇ 
水 500ml 

えび   150ｇ A うす口しょうゆ 大さじ３ 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 ５まい Aみりん 大さじ３ 

たけのこ 60ｇ Aさけ 大さじ３ 

にんじん 60ｇ Aしお 少 々
しょうしょう

 

ごぼう 60ｇ グリーンピース ３０ｇ 

 

 

１  

こめは洗
あら

い、水につけて 

２０～３０分
ぷん

位
くらい

おく。 

２  

えびは尾
お

を取
と

り水洗
みずあら

い

し、水分
すいぶん

をペーパーで取
と

る。 

3  

干し
ほ  

椎茸
しいたけ

は水にもどし５ミ

リの角切
か く ぎ

り、たけのこ、に

んじん、ごぼうも同
おな

じに切
き

る。 

４ 

１に、２のえび、３の材料
ざいりょう

と、A の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え炊
た

く。 

５ 

４が炊
た

けたらよく混
ま

ぜ、

茹
ゆ

でたグリーンピースを

一緒
いっしょ

に盛
も

りつける。 

 

えびごはん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ ４の工程は、木じゃくしと菜ばしで落とし揚げでもかまいません。 

 

材料
ざいりょう

【４人分
にんぶん

】 

きびなご 300g A うす口しょうゆ 大さじ 1 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

 
※キッチンペーパー

でくるみ、耐熱皿にお

いて電子レンジ５０

０W で２分かけて水

切り 

150g 

A みりん 大さじ２ 

Aさとう 大さじ２ 

ながいも 50g A かたくりこ 大さじ６ 

たまご １こ Aしお ３ｇ 

しょうが 15g レタス ４まい 

あげ油
あぶら

 適 量
てきりょう

 ミニトマト ４こ 

１  

きびなごは、頭
あたま

と腹
はら

わたを取
と

り、塩水
えんすい

で

洗
あら

う。 

２  

フードプロセッサーできび

なご、水切
み ず き

りした木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

、ながいも、たまごを

加
くわ

えよく混
ま

ぜる。 

3  

A の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてさら

によく混
ま

ぜる。 

4  

俵 型
たわらがた

に形
かたち

を整
ととの

えク

ッキングシートにのせ

ます。 

５  

 １６０℃の油
あぶら

できつね色
いろ

に

なるまでじっくり揚
あ

げます。 

６  

両 面
りょうめん

色
いろ

がついて揚
あ

がっ

たらできあがりです。 

きびなごさつまあげ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

】 

あおさ（青
あお

のり）  5０ｇ 

豆腐
と う ふ

 10０ｇ 

水  600㎖ 

いりこ １5ｇ 

うす口しょうゆ 大さじ1 

しお １ｇ 

１  

鍋
なべ

にいりこと水を入
い

れ、３０

分
ふん

ほどつけておきます。 

２  

１を火にかけ、ぶくぶくな

ったらいりこを取り出
と  だ

しま

す。 

3  

あおさは水で洗
あら

ってザルに上

げ、水気
み ず け

を切
き

っておきます。 

４ 

豆腐
と う ふ

を１ｃｍ角
かく

のさいの目切
ぎ

りにします。 

５ 

４を２に入れ加熱
か ね つ

し、火が

通
とお

ったらうす口しょうゆと

しおで味
あじ

を整
ととの

えます。 

６ 

食
た

べる直前
ちょくぜん

に３を入れ、さっ

と加熱
か ね つ

したらできあがりで

す。 

あおさ汁
じる

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

】 

りんご 1/4こ 

バナナ １本 

いちご 4こ 

もも缶
かん

  50g 

みかん缶
かん

 50g 

シロップ 150ml 

１  

りんごの皮
かわ

がついたまま、いちょう切
ぎ

り

にする。 

２  

バナナは皮
かわ

をむき、５㎜幅
はば

程度
て い ど

の輪切
わ ぎ

りに

する。 

3  

いちごともも缶
かん

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

４ 

シロップと果物
くだもの

をボウルに入
い

れて合
あ

わせる。 
 

フルーツポンチ 


