
五人前 炊き込みおこわ

　　＜材　　料＞ ＜分量＞ 　　　＜作　り　方＞

もち米 ３Ｃ ① もち米は１時間前位に洗って水に漬けておく。炊く１０分前に

鶏もも肉 １枚 ざるに上げ水を切る。

茹で筍（１本） ２００ｇ ② 茹で筍は食べやすく切り、しめじは小房にして石づきを取り、

しめじ １パック これに薄口醤油大さじ１をまぶす。Ａの水に昆布をつけておく。

人参 １/２本 ③ 鶏肉は小さめの一口大に切る。人参は３～４ｍｍ厚さのいちょう切り。

グリーンアスパラ ３本 生姜はせん切りにし、グリーンアスパラは塩茹でして斜め切りに

生姜 １片 しておく。

　薄口醤油 大さじ２ ④ 鍋に残りの薄口醤油大さじ１と酒・生姜を入れ、煮立てて鶏肉と

　酒 大さじ２ 人参を加え、煮えたらＡを足し入れ沸騰させて、もち米を加えて

　水　　　　　１と１/４Ｃ～ １と１/２Ｃ 木杓子で混ぜながら、もち米に充分水分を吸わせる。

Ａ 　昆布（１０ｃｍ角） １枚 ⑤ 蒸気の立った蒸し器に濡らした蒸し布を敷き、もち米を広げて

　塩 小さじ１ 入れ、上に茹で筍・しめじをのせ、強火で約２０分蒸す。

⑥ グリーンアスパラは器に盛る時混ぜ込むか散らす。

胡瓜と若布の黄身酢かけ

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　　＜作　り　方＞
胡瓜 １５０ｇ ① 胡瓜は３～４ｃｍに切って、薄い短冊切りにし塩０．８％（分量外）

生若布 ５０ｇ を振り、水分を絞る。
トマト １５０ｇ ② 生若布は水で戻し、熱湯にさっとつけて冷水で冷まし、２～３ｃｍ

　白味噌 大さじ２ に切り、酢少々（分量外）を振る。
　砂糖 大さじ２ ③ トマトは皮を湯むきし、１０切れに切る。

　水 大さじ２ ④ 小鍋に味噌・砂糖・水を入れて混ぜ、弱火にかけて混ぜながら

　卵黄 １個 沸々としたら火からおろし、卵黄と酢を加えてよく混ぜ合わせて

　酢 大さじ２ から、再び火にかけぽってりするまで練り、火を止める。

⑤ 器に胡瓜・トマト・若布を盛り合わせ、黄身酢をかける。

車麩の煮物

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　　　＜作　り　方＞

車麩 ３枚 ① 車麩は水で良く戻し、手のひらで押して水分を切り、４等分する

　だし １．５Ｃ ② 鍋に車麩を並べ入れ、Ａを合わせた煮汁を注ぎ入れて煮含める。

Ａ 　醤油 大さじ１．５ 仕上げにごま油を加える。

　砂糖 大さじ１．５ ③ 煮汁が殆どなくなったら火を止め、そのまま冷ます。

ごま油 大さじ２
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大根のあっさり漬け

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　　＜作　り　方＞

大根 ２５０ｇ ① 大根は薄いいちょう切りか、３ｃｍ長さで７～８ｍｍ角の拍子木に

塩（２％） ５ｇ 切り塩を振る。しばらく置き水分を絞り、Ａに漬けて時々混ぜて

　砂糖 ２０ｇ なじませる。

Ａ 　酢 大さじ１

　赤唐辛子の輪切り 少々

味噌汁

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　　＜作　り　方＞

豆腐 ２００ｇ ① 豆腐は賽の目に切り、葱は小口切りにする。
葱 １/２本 ② 鍋にだしと少量の味噌を入れ、沸騰してきたら豆腐を入れて
　だし ７５０ｃｃ 残りの味噌を加えて味を調え、葱を加える。
　味噌 ４５ｇ

　


