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夏夏野野菜菜特特集集

ʹ͕うりと͔ぼちゃの粉͔け

ʹ͕うΓͷ苦ΈΛɺ͔ ぼ Όͪͷ甘Έ͕΍わΒげ くͯΕ·すɹ！

ừ
材
料
Ử
4
人
分

ʲ作り方ʳ

ᶃʹ͕うΓͱ玉Ͷ͗͸2～3ミϦ幅ͷ千切Γʹ ͢Δɻ

ɹ͔ぼͪゃ͸2㎝角ʹ切Δɻ

ᶄ熱͠ ͨ鍋ʹ油Λひ͖ɺʹ ͕うΓͱͨ·Ͷ͗Λ炒ΊΔɻ少͠ 柔Β

͔͘ͳͬͨΒɺ͔ぼͪゃΛ加えͯ炒Ί合わͤɺ材料͕ひͨΔ

Β͘いͷ水Λ加えͯ炊͘ɻ

ᶅ材料͕柔Β͔͘ͳͬͨΒɺAͰ調味͢Δɻ煮汁͕少ͳ͘ͳͬ

ͨΒɺ水溶͖小麦粉ͰͱΖΈΛ͚ͭΔɻ

͔ぼちゃのそぼろ煮

ホクホクͷ͔ぼ Ό͕͓ͪいしいͰす！！

ừ
材
料
Ử
4
人
分

ʲ作り方ʳ

ᶃ͔ぼͪゃ͸2㎝角ʹ切Δɻ玉Ͷ͗͸1㎝角ʹ切Δɻ

ᶄグϦンϐース͸塩Λ入Εͨ熱湯Ͱ湯͕いͯɺ冷·͠ ͓ͯ͘ɻ

ᶅ熱͠ ͨ鍋ʹ油Λひ͖ɺ鶏ひ͖肉Λ炒ΊͨΒɺᶃͷ材料Λ加え

ͯ炒ΊΔɻ

ᶆ材料͕浸Δ Β͘いͷ水Λ加えͯ炊͖ɺ材料͕柔Β͔͘ͳͬͨ

ΒAͰ調味͢Δɻ煮汁͕少ͳ͘ͳͬͨΒɺ水溶͖片栗粉Ͱͱ

ΖΈΛ͚ͭΔɻ

ᶇ器ʹ盛Γɺ上ʹグϦンϐースΛ͔͟Δɻ

ͳすの油炒め

煮汁Λ含Μͩ茄子͸しͬ ͱΓしͯɺ御飯 Αʹく合い·すɻ

ừ
材
料
Ử
4
人
分

ͳ͢ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300ｇ

油揚͛ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 8ｇ

͠Β͢干͠  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4ｇ

ɹɹɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小͞͡ 1

ɹɹɹ料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹΈΓΜ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹ͠ΐうΏ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1杯半

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

ʲ作り方ʳ

ᶃͳ͢͸皮ΛΉ͖ɺ縦半分ʹ切ͬͨΒɺ3～4㎝ͷ厚͞ʹ乱切

Γ͢Δɻ

ɹ油揚͛͸Έ͡Μ切Γʹ ͢Δɻ

ᶄ熱ͨ͠鍋ʹ少͠多Ίͷ油Λひ͖ɺͳ͢Λ炒ΊΔɻ͠ ΜͳΓ͠

͖ͯͨΒɺ油揚͛ͱ͠ Β͢干͠ Λ加えͯ炒ΊΔɻ

ᶅͳ͕͢柔Β͔͘ͳͬͨΒɺAͰ調味ͯ͠ɺ味͕͠Έ込Ή·Ͱ

煮Δɻ

A

ͳすの南蛮漬け

ͭめ くͨ冷΍しͯ食べΔͱɺ΍Έ͖ͭ ʹͳΔ美味しさ！！

ừ
材
料
Ử
4
人
分

ͳ͢ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300ｇ

玉Ͷ͗ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 60ｇ

人参 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ

͖ΎうΓ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ

生姜 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5ｇ

ɹɹɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹ酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹ͠ΐうΏ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹͩ ͠汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
ʲ作り方ʳ

ᶃͳ͢͸縞目ʹ皮ΛΉ͖ɺ長͞4～5㎝ͷ拍子切Γʹ ͢Δɻ
ɹ玉Ͷ͗ɺ人参ɺ͖ ΎうΓ͸千切Γʹ ͢Δɻ
ɹ生姜͸細͘千切Γʹ ͠ɺ水ʹ͞Β͠ ͓ͯ͘ɻ
ᶄ熱͠ ͨϑϥイパンʹ多Ίͷ油Λひ͖ɺͳ͢Λ入ΕͨΒɺ箸Ͱ
Ώͬ͘ Γ混ͥͳ͕Βɺ焼͖目͕ͭ ·͘Ͱ炒ΊΔɻ
ᶅ炒Ίͨͳ͢͸油Λ切ΔͨΊɺ一度キッチンペーパーͷ上ʹ取Γ
上͛Δɻ
ᶆ合わͤ酢ͷ調味料Λ鍋ʹ入ΕͨΒɺ火ʹ͔͚ͯ沸騰ͤ͞Δɻ
ᶇボーϧʹ炒Ίͨͳ͢ɺ玉Ͷ͗ɺ人参ɺ͖ΎうΓɺ生姜Λ入Ε
ͨΒɺ熱々ͷ合わͤ酢Λ上͔Β͔͚ͯ漬͚込Ήɻʢ30分程度
漬͚込Ήͱ食べ頃Ͱ͢ʣ

合
わ
せ
酢

鶏ひ͖肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

͔ぼͪゃ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 200ｇ

玉Ͷ͗ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 120ｇ

グϦンϐース ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ

ɹɹɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1/2

ɹɹɹ料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹΈΓΜ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹ͠ΐうΏ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 2

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

水溶͖͔ͨ Γ͘粉 ・・・・・・・・・ 適量

A

ʹ͕うΓ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ｇ

玉Ͷ͗ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

͔ぼͪゃ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 160ｇ

ɹɹɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1/2

ɹɹɹ料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹΈΓΜ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 1

ɹɹɹ͠ΐうΏ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大͞͡ 2

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

水溶͖小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

A
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