




❶ 干ししいたけは水で戻してみじん切り、にんにく、
 　長ねぎもみじん切りにし、くるみは細かく砕く。 
❷ 　 を耐熱ボウルに入れて混ぜ合わせる。
❸ フライパンにごま油を熱し、長ねぎを炒める。
❹ ❸を熱いうちに❷へ入れて混ぜ合わせ、食べるラー油をつくる。
❺ キャベツはザク切り、まいたけとえのきはバラバラにほぐす。
❻ アルミホイルに、❺、鮭の順に置き、酒をかける。
❼ アルミホイルの口をしっかり閉じて、トースターで15～20分焼く。
❽ 食べるラー油(大さじ1～2杯)をかける。

A

※中荒唐辛子がない場合は一味唐辛子でも
　美味しくできます。（1/4の量）









❶ 白菜、にんじんは食べやすい大きさに切り、しめじはバラバラにほぐす。
 　ねぎは小口切り、しそは せん切りにする。
❷ 　 の水を鍋に入れて火にかけ、沸騰したら火を止めて、
 　かつお節を入れて3分おく。
❸ 鍋にざるをセットしキッチンペーパーを敷いて❷をこす。
❹ ❸にしょうゆ、白菜、にんじん、しめじを入れて煮る。
❺ ❹が煮えたらうどんを加えて煮る。
❻ 水溶き片栗粉を入れて混ぜ合わせる。
❼ 器に盛りつけ、ねぎとしそを添える。

A



※白ワインがなければ料理酒でも代用できます。





❶ なすはへたを除き、縦割りにしたのち、
 　それぞれ2つに切って、水にさらす。
❷ 青ねぎは小口切りにする。
❸ フライパンにごま油を熱し、なすの皮を下にして炒める。
❹ ❸に火が通ったら、裏返してさらに炒め、焼き色がついたら火を止める。
❺ ❹をクッキングペーパーに並べて油分を除く。
❻ 器になすを盛りつけ、かつお節と青ねぎを盛る。
❼ ❻に混ぜ合わせた　  をかけ、おろししょうがを添える。A

なすは、蒸す、焼く、煮る、炒める、揚げるなど、どのような
調理方法でもおいしくいただけます。
また、油で炒めることで、歯ごたえ、甘味、風味が増し、とてもおいしくなります。
しょうがたっぷりの和風味に仕上げました。

なすは、蒸す、焼く、煮る、炒める、揚げるなど、どのような
調理方法でもおいしくいただけます。
また、油で炒めることで、歯ごたえ、甘味、風味が増し、とてもおいしくなります。
しょうがたっぷりの和風味に仕上げました。



❶ キャベツ、たまねぎ、にんじんはせん切り、
 　パセリはみじん切りにする。
❷ 鍋にサラダ油を熱し、キャベツ、たまねぎ、にんじんを
　 入れて炒める。
❸ 野菜が柔らかくなったら水、コンソメを加えて煮る。
❹ 火を止めてからしょうがの絞り汁とこしょうを加える。
❺ 器に盛りつけ、パセリを散らす。

キャベツ ・・・・・・・・・・・
たまねぎ ・・・・・・・・・・・
にんじん ・・・・・・・・・・・
サラダ油 ・・・・・・・・・・
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・

1枚
1/4ヶ
1/5本
小さじ1杯
200ml 

顆粒コンソメ ・・・・・・・・・・
しょうがの絞り汁 ・・・・・
こしょう（粗挽き） ・・・・・
パセリ ・・・・・・・・・・・・・・・・・

1g 
大さじ1杯 
少  々
少々



豚ひき肉 ・・・・・・・・・
木綿豆腐 ・・・・・・・・
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・
たけのこ水煮 ・・・・
にんじん ・・・・・・・・・・
えのき ・・・・・・・・・・・・
春雨 ・・・・・・・・・・・・・・
干しえび ・・・・・・・・・
干ししいたけ ・・・・
長ねぎ ・・・・・・・・・・・・

30g
40g
1/2ケ
25g
10g
20g
10g
2g
小1枚
7cm

A

しょうが(スライス) ・・・・・・・・・・・・
油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
戻し汁(不足分は水で補う)・・・
鶏がらスープの素 ・・・・・・・・・・・・・
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ラー油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

2～3枚
適量
350g 
1.5g
5g
6g
4g
12g（好みで増減）
適宜

❶ 春雨と干しえび、干ししいたけを水で戻す。
　 （干しえび、干ししいたけの戻し汁は使うので捨てない）
 　木綿豆腐は重しをして水切りをする。
❷ 木綿豆腐は拍子木切り、たけのこ、にんじんは短冊切り、
 　えのき、春雨は 3cm長さに切る。
 　干しえびは粗みじんに切り、干ししいたけは薄切り、
 　長ねぎ、しょうがはせん切りにする。 
❸ 中華鍋に油を熱し、長ねぎ、しょうがを炒める。
❹ 香りが出てきたら豚ひき肉を加え、肉色が変わったら、たけのこ、にんじん、
 　えのき、干ししいたけを加え炒める。
❺ 野菜がしんなりしたら　  を加え、ひと煮立ちしたら、豆腐、春雨、干しえびを
 　加えて、軽く煮込む。 
❻ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、溶き卵を流し入れ、卵がふんわり浮いてきたら火を止める。
❼ 酢を加え、味を調える。
❽ 器に盛りつけ、お好みでラー油を注ぐ。

A






