
26

米 ..................... 2合
バター ................ 10 g
ターメリック ......... 0.5g
牛ひき肉 ............ 180 g
豚ひき肉 ............. 90 g
玉ねぎ .............. 480 g
にんじん  ............ 120 g
ピーマン .............. 30 g
にんにく ................ 2g
しょうが ................ 2g
カレー粉 .... 大さじ1 2/3

カットトマト ......... 200 g
トマトピューレ ........ 30 g
ウスターソース ... 小さじ1
ケチャップ ........ 大さじ1
塩 ................. 小さじ1
▣口しょうゆ ...... 小さじ1
こしょう ............... 少々

米 ..................... 2 合
さやいんげん ........ 20g
干しↃㅣ ............... 5g
にんじん ............. 40g
ちくわ  ................. 25g
ごぼう ................ 50g
卵 ..................... 2個
焼きあなご  ........... 1本
きざみのり ........... 適量
だしὗᨉ ... 10cm×6cm
干しↃㅣのもどし汁 .... 50ml
油 .................... 適量

౼౺㦲
砂糖 ........ 大さじ 1 1/2 
塩 .............. 小さじ 1/2
米酢 ................ 50ml

砂糖 .............. 大さじ 1
淡口しょうゆ ..... 大さじ1
みりん ............ 小さじ1
だし汁 ............ 150ml

砂糖 .............. 小さじ2
▣口しょうゆ .. 小さじ1 1/2

㦨 .............. 大さじ 1/2
砂糖 ........... 小さじ 1
▣口しょうゆ ... 小さじ 1
みりん ......... 小さじ 1
だし汁 ......... 大さじ 1

白ごはん ............ 2合分
牛すじ ............... 100g
蓮根 ................. 100g
玉ねぎ .............. 250g
根深ねぎ ............. 50g
まいたけ .............. 50g
しめじ ................. 50g
こんにゃく ........... 150g
ごぼう ............... 100g
青ねぎ ................ 30g
牛すじのゆで汁 ... 250ml
油 ..................... 適量

砂糖 .............. 大さじ 3
▣口しょうゆ ..... 大さじ 2
淡口しょうゆ ..... 小さじ 2
みりん ............ 大さじ 1
㦨 ................. 大さじ 1

ßޡ料 （4人分）à

ßޡ料 （4人分）à

ßޡ料 （4人分）à

ßޯり方à

 炊飯㨊に⪆いで30 分ほど水切りした米とターメリックを入
 れ2合のメモリまで水をそそぐ。 ひとまぜしたのち、 バター 
 を上にのせて炊飯する。

 玉ねぎ、 にんじんをみじん切りにする。
 ピーマンもみじん切りにして、色よくゆでて水気を切っておく。
 にんにく、 しょうがをすりおろす。
 フライパンに油をひき◹にかけあたたまったら、 にんにくと

 しょうがを入れる。 香りが出たら玉ねぎ、 にんじんを加え 
 て炒める。 野菜がしんなりしてきたら、牛ひき肉と豚ひき肉、 
 塩、 こしょうを加えて全体的に色が変わるまで炒める。

 にカレー粉を加えて炒め、香りがたってきたら の調味
 料を入れ、 ㉈をして◹で約20分煮こむ。

 最後にピーマンを入れて◹を止める。
 器に のターメリックライスをよそい、 をかける。

ßޯり方à

 さやいんげんは色よく塩ゆでし、 小口切りにする。
 干しↃㅣはಏるま湯でもどし、 うす切りにする。 この時も

 どし汁もとっておく。
 にんじんは粗みじんに、 ちくわはᎎ月切りにする。
 ごぼうはささがきにして水にさらし、 焼きあなごはそぎ切り

 にしておく。
 フライパンに油をひき◹にかけ、 あたたまったら溶いた卵

 を入れ錦糸卵をつくる。
 炊飯㨊に⪆いで水切りした米とだしὗᨉを入れ、炊飯する。
 鍋ににんじんとごぼうを入れ の調味料で煮る。 野菜に

 ある程度◹が通ったらちくわを加えて煮る。
 干しↃㅣを別の鍋に入れ、干しↃㅣの᳹し汁を加えて中

 ◹にかける。 煮立ったらアクを取り を加え、 ◹で汁気
 がなくなるまで煮る。

 別の鍋に の調味料を入れ加熱し、 焼あなごを加えて炒
 めからめる。

 小鍋にすし酢の調味料を入れ◹にかけまぜ合わせる。
 炊けたごはんからだしὗᨉを取り出し、ごはんを飯台にあ

 け のすし酢を木⁈子にそわせて回し入れる。 うちわであ
 おぎながら木⁈子で切るようにまぜ合わせ、手早く冷ます。

 に汁気を切った をまぜ合わせ、 上に干しↃㅣ、 焼あ
 なご、 錦糸卵、 さやいんげんをちらし、 食べる直前にきざ 
 みのりをかける。

ßޯり方à

 牛すじを一口大に切り、やわらかくなるまでゆでる。 ゆで
 汁は250ml とっておく。

 蓮根は2mm のᏃさにうす切りし、 カリッと揚げる。
 玉ねぎは 5mm ᨭにスライスし、 根深ねぎは 1cm ᨭのἍ

 め切りにする。 まいたけとしめじは石づきを取り、 食べや 
 すい大きさに分けておく。

 こんにゃくはⷁ切りにし、 ごぼうはささがきにして水にさらす。
 青ねぎは5 cmほどの小口切りにする。
 Ꮓ手の鍋に油をひき◹にかけあたたまったら、玉ねぎを入

 れ炒める。 しんなりしてきたら、ごぼうとこんにゃくを加え 
 さらに炒める。

 すじのゆで汁を加え、 の調味料で味つけし中◹で煮る。
 汁気がᎎ分ぐらいに⒡ってきたら根深ねぎ、 まいたけ、 し

 めじを加えて、 さらに煮込む。 汁気が少し残るくらいに煮 
 つまったら青ねぎを入れて、 ◹を止める。

 ごはんをに盛り、 の具材と煮つまった汁をかけ、 最
 後に揚げ蓮根をトッピングする。

ǲラǍǔレÁオシャレなランチにぴったり

ŸなごちらしƐしパーティーや特別な日に

スȃシȌȔטདထつὩ日本料理店⧒ᄋ

R I C E  D I S H

エネルー 551kcal　たんぱく質 18.8 g
塩分 1.5 g　食物繊維 4.9 g

エネルー 412kcal   たんぱく質 10.2g
塩分 2.2g　食物繊維 2g

エネルー 352 kcal　たんぱく質 10.6 g
塩分 1.6 g　食物繊維 4.4g
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ßޯり方à

 たっぷりの水で乾⚤ひじきをもどし水気を切る。
 大きい場合はኾむ。 の材料をⷁかく切る。

 度豆は小口切りにし、 塩ゆでしておく。
 ⪆いだ米を炊飯㨊に入れ、淡口しょうゆと㦨を入

 れたのち、 2合のメモリまで水をそそいでひとまぜ 
 したのち炊飯する。

 鍋で のひじきと の材料を炒め、 砂糖と▣口
 しょうゆで味つけをする。

 炊きあがったごはんに と度豆を加えまぜ合
 わせる。

ßޯり方à

 卵をዢりほぐし、 の調味料を加えてまぜ合わ
 せる。 ごぼうはささがきにし、 グリンピースはゆで 
 ておく。

 鍋に油をひき◹にかけ、 あたたまったら の卵
 をそそぎ煎り卵をつくる。

 別の鍋に油をひき◹にかけ、 あたたまったら鶏ひ
 き肉とごぼうを入れ炒める。

 に◹が通ったら の調味料を加え味をつけ
 る。 白ごはんをによそい、 煎り卵と鶏そぼろ、
 グリンピースをのせる。

ßޯり方à

 大根とにんじんはᎈ切りにする。
 ほうれん草は3cm ᨭに切り、 切干し大根は水で

 もどして 5 cm ᨭに切る。
 にんにくはすりおろしておく。
 フライパンを◹にかけ、 ごまをから煎りする。
 鍋に湯を沸かし、 切干し大根、 大根、 にんじん、

 ほうれん草の㵕に入れ少し⪯めにゆでる。 その 
 後、 冷水で冷やし水気をしぼる。

 別のフライパンにごま油をひき、 のにんにくを
 入れて◹にかける。 フライパンがあたたまったら 
 牛ひき肉を入れ、 色が変わるまで炒め を加え
 て味をつける。

 ボールに煎ったごまと を入れ の調味料を加
 えてまぜ合わせる。

 器に白ごはんをよそい、 をひき最後に をの
 せる。

ßޯり方à

 玉ねぎはみじん切りに、 にんじんはᎈ切りにする。
 青ねぎは小口切りに、 にんにくはすりおろしておく。
 白ごまは煎って粗くすりつぶす。
 フライパンに油をひき◹にかけあたたまったら、

 牛肉、玉ねぎ、にんじん、にんにくを炒め、◹が通 
 たら の調味料を加え味をつける。

 に青ねぎと白ごまを加え、 白ごはんとまぜ合
 わせる。

いろんな栄養がいっぱい
ƨじきごはん

親子のおいしい共演
ƓƲろད

お肉と一緒に野菜もパクパク
Հし大ݭ入りピǼȜǺ

コクの秘密は㱨し味のみそ
スタミナǪȌÁǸȜ

ßޯり方à

 米ともち米を合わせて⪆ぎ、 30分ほど水気を
 切る。

 豚肉は3cm ᨭに切り、 にんじんはᎈ切りにする。
 小松菜は小口切りにし、 塩ゆでしてよくしぼる。
 ಏるま湯でもどした干しↃㅣと筍は、 うす切り

 にする。
 炊飯㨊に と▣口しょうゆ、 㦨を入れひとまぜ

 し、 2合のメモリまで水をそそいで炊飯する。
 フライパンにごま油をひき、 ◹にかけあたたまっ

 たら豚肉を炒め、◹が通ればにんじん、干しↃㅣ、 
 筍を加え炒める。 やわらかくなったら の調味
 料を入れて味を調える。

 炊き上がったごはんに と小松菜をまぜ合わせ
 る。

おにぎりにしても good！
中ҫ風ॽきݡみごಸ

ßޯり方à

 フライパンにバターを入れ◹にかけ、 溶けた
 ら小麦粉をふるいにかけながら加えてまぜ合わ 
 せる。 とろとろになり、 小麦色になったら◹を止 
 める。

 牛肉、 にんじん、 じゃがいもは一口大に切り、
 玉ねぎはくし切りにする。

 鍋に油をひき◹にかけあたたまったら、 牛肉、
 にんじん、 玉ねぎ入れて炒める。 ◹が通ってき 
 たらじゃがいもを加える。

 鍋に分量の水を加え、 具材にしっかり◹が通っ
 たところで と を入れ◹で 20分ほど煮る。

 できあがった のルウをごはんと一緒に盛り、
 最後にあらかじめゆでておいたグリンピースを 
 飾る。

ルウから手づくり
ǸȍシラǍス¦¦

R I C E  D I S H

エネルー 470kcal　たんぱく質13.2g
塩分1.1g　食物繊維 3.5g

エネルー 402kcal   たんぱく質 13.7g
塩分 1.1g　食物繊維 2.4g

エネルー 439kcal　たんぱく質 12.9g
塩分1.6g　食物繊維 1.5g

エネルー 556kcal   たんぱく質 14.3g
塩分 1.8g   食物繊維 3.7g

エネルー 379kcal   たんぱく質11g
塩分0.6g　食物繊維 1.3g

エネルー 466 kcal　たんぱく質 14.8 g
塩分 1.1g　食物繊維 2 g

米 ..................... 2合
乾⚤ひじき ............. 4g
度豆 ................ 20g
砂糖 ......... 小さじ2 1/2
塩 .................... 適量
▣口しょうゆ .. 小さじ2 1/2
淡口しょうゆ ...... 大さじ1
㦨 ................. 大さじ1

にんじん .............. 20g
鶏肉 .................. 80g
ごぼう ................ 20g

うすあげ .............. 20g
こんにゃく ............ 20g

米 ................... 1.5合
もち米 .............. 0.5合
豚肉 ................. 150g
にんじん ............. 50g
小松菜 ............... 50g
干しↃㅣ ............. 10g
筍 ................... 100g
▣口しょうゆ ..... 大さじ 1
㦨 ................ 大さじ1
ごま油 ............... 適量

砂糖 ............. 小さじ 1

▣口しょうゆ .... 大さじ 1
㦨 ............. 小さじ 1/2

ßޡ料 （4人分）à

ßޡ料 （4人分）à

白ごはん .......... 2 合分
牛肉 ................. 150g
玉ねぎ  ............... 80g
にんじん ............. 40g
青ねぎ ................ 25g
にんにく .............. 少々
白ごま .................. 5g
豆㧛 ........ 小さじ 1/3

砂糖 .............. 大さじ 1
▣口しょうゆ  .... 大さじ 1
みそ .............. 大さじ 1

みりん ........... 小さじ 2
㦨 ................ 小さじ 1
油 ....................   適量
ごま油 ......... 小さじ 1/2

白ごはん ........... 2合分
牛肉 ................. 150g
にんじん ............ 100g
じゃがいも .......... 150g
玉ねぎ .............. 250g
グリンピース .......... 25g
バター ................ 30g
小麦粉 ........ 大さじ3強
油 .................... 適量
水 .................. 500ml

トマトピューレ .... 大さじ 4

ケチャップ ....... 大さじ5
ウスターソース ... 大さじ 1
塩 ............. 小さじ 1/2
▣口しょうゆ ... 小さじ2強

ßޡ料 （4人分）à

ßޡ料 （4人分）à

白ごはん ........... 2合分
卵 ...................... 1個
鶏ひき肉 .............. 80g
ごぼう ................. 40g
グリンピース .......... 15g
油 .............. 小さじ1/2

砂糖 ........... 小さじ1
塩 ..................... 少々

砂糖 .............. 大さじ1

▣口しょうゆ .....  小さじ2
㦨 ................. 小さじ1
油 .............. 小さじ1/2

白ごはん ........... 2合分
牛ひき肉 ............ 200g
大根 .................. 80g
にんじん .............. 20g
ほうれん草 ........... 60g
切干し大根 ........... 10g
にんにく .............. 少々
ごま ................... 少々

砂糖 .............. 大さじ1
▣口しょうゆ ... 大さじ1
ごま油 ................ 適量

塩 ..................... 少々
こしょう ............... 少々
ごま油 .......... 小さじ1/2

ßޡ料 （4人分）à

ßޡ料 （4人分）à


