
牛肉 １００ｇ ①牛肉とほぐしたしめじ・生姜を油で軽く炒め、Ａを加えて汁気が
しめじ １３０ｇ 殆どなくなるまで時々混ぜながら煮る。
生姜のせんぎり １５ｇ ②ご飯を炊き白胡麻を混ぜる。
ご飯 ２合 ③枝豆はさやから出しておく。
白胡麻 大さじ２ ④②のご飯に具を混ぜ込み、茶碗に盛りつけて枝豆を上に飾る。
酒・醤油 各１／４Ｃ
みりん・砂糖 各大さじ２
油 小さじ２
冷凍枝豆 少々

白菜（４×２ｃｍ） ６５０ｇ ①白菜は茎と葉に分け、茎はそぎ切り葉は少し大きめに切る。
水 １Ｃ ②ベーコンは細切り、生椎茸は薄切り、いんげんは斜め薄切り。
ガラスープの素 小さじ２ ③鍋に水・ガラスープの素を入れて煮立て、白菜の茎を下に葉を
塩 小さじ１／２ 上にのせ、蓋をして１０分位中火で煮る。
ベーコン ４枚 ④柔らかくなったら牛乳とベーコン・生椎茸・いんげんを加え、
生椎茸 １パック 煮立ったら水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。
いんげん ５本
牛乳 １／２Ｃ
塩・胡椒 少々
片栗粉 大さじ１強
水 大さじ２

きくらげ １５ｇ ① きくらげは戻して一口大に切る。厚揚げはそぎ切りの一口大に
厚揚げ ２５０ｇ 切り、酒と醤油をまぶしておく。
酒 小さじ１ ② 長葱は斜め薄切り。
醤油 小さじ２ ③ 卵を割りほぐし砂糖と塩を加えて混ぜ、油大さじ２を熱した鍋で
卵 ３個 ふんわりした炒り卵をつくり取り出す。
砂糖 大さじ１ ④ 鍋に残りの油を熱し、長葱・きくらげ・厚揚げと順に入れ炒め、
塩 小さじ１／４ Ａを加えて調味し、卵を戻し入れて混ぜ合わせ器に盛る。
長葱 １本
酒 大さじ１と１/２
醤油 大さじ１と１/２
油 大さじ４

大根 ２５０ｇ ①大根は５ｃｍ長さのせん切りにし、合わせ酢を大さじ３～４を
柿 １個 かけておく。

合わせ酢 大さじ３～４ ②柿は皮をむいて５ｃｍ長さの棒状に切り①に加えておく。
酢 １Ｃ ③合わせ酢は材料を小鍋に入れ、煮立てないで弱火でしばらく煮て
塩 大さじ１ 砂糖・塩が溶けたら瓶などで保存する。
砂糖 ５０ｇ ＊合わせ酢はすし飯や酢のものに利用でき、ご飯１合に合わせ酢
だし昆布（５ｃｍ角） ２枚 大さじ２の割合で使います。
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