肉じゃが（４人分）
	● 材 料 ●　　　　　　　
　　牛肉（こま切れ）２５０ｇ
　　玉ねぎ　　　　　　中２個
　　じゃがいも　　　４～５個
　　にんじん　　　　　中１本
　　いんげん　　　　　１２本
　　糸こんにゃく　　　　１袋
　　サラダ油　　　　　　大２
　　だし汁　　　１０００ｍｌ

　　

　　しょうゆ　　　　　　大４

砂糖　　　　　　　　大５　

　酒　　　　　　　　　大４
みりん　　　　　　　大４



　　下準備
・じゃがいもは皮をむいて４つ切りにし、水にさら
　してザルにあげる

・牛肉は食べやすい大きさに切る

・玉ねぎは２㎝のクシ型、にんじんは皮をむき１㎝
　の半月切りにする

・いんげんは塩ゆで（分量外）にし２㎝の長さに
切る
・糸こんにゃくは水気を切り食べやすく切る。

鍋に水と一緒に入れ煮立ったら１分ゆで、ザルに
上げ水洗いする

・Ａの調味料をよく混ぜ合わせる
☆ 作 り 方 ☆　
1 　鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎ、牛肉の順で炒める

肉の色が変わったら、じゃがいも・にんじん・糸こんにゃくを加えて炒める
2  全体に油がまわったらだし汁を加える
3  煮立ったら中火にし、アクを取りながら５分位煮る

4  Ａの合わせ調味料を加えて混ぜ合わせ、煮汁が少なくなるまで２０分位煮る
5  最後にいんげんを加え、ひと混ぜして火を止める

コツ：調味料を加えてからあまり混ぜない
生サケのホイル焼き（４人分）
	● 材 料 ●　　　　　　　
　　生サケ　　　　　４切

　　玉ねぎ　　　　　１個
　　しめじ　　　　　１袋

　　生しいたけ　　　４枚

　　キャベツ　　　　２枚

　　塩・コショウ　　少々

　　みそ　　　　　　大４　　

　　みりん　　　　　大４

　バター　　　　４０ｇ（１０ｇ×４）

　サラダ油　　　　少々

　

　アルミホイル　　４枚（３０×３０ｃｍ）




　　下準備
・生サケに塩・コショウを少々ふる

・玉ねぎは１㎝の細切りにする

・しいたけはうす切り、しめじは　　　　　　　　

　　小房にわける

　・キャベツは２㎝幅のざく切りに

　　する

　・Ａをよく混ぜておく

　・アルミホイルを切っておく

　
☆ 作 り 方 ☆　

1  ホイルをひろげ、まん中にサラダ油を少々ひく
2  玉ねぎをのせ、その上に生サケをおく

3  ②の上に、しいたけ・キャベツ・しめじをのせて、Ａの調味料、バターをそ　　　　の上にのせる

4  ホイルの上側と下側を合わせて折り、両端も折り込む
5  フライパンに④をならべ水を３００ｃｃ入れ、中火で２０分蒸し焼きにす　　　　　　る。ときどき水の量を見て少なくなったら足す         

とろろ昆布のかんたんお吸い物（４人分）
	● 材 料 ●　　　　　　　

　　とろろ昆布　　　　　　　１２ｇ

　　かつお節　　　　　　　　　適量

　　細ねぎ　　　　　　　　　　２本

　　しょうゆ　　　　　　　　　小４

　　お湯　　　　　　　　７００ｍｌ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　


☆ 作 り 方 ☆　

1  お椀にとろろ昆布・かつお節・きざみねぎを入れる
2  ①にお湯を注ぎ、しょうゆを入れてよきかきまぜる
Ａ





Ａ








