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秋秋のの旬旬野野菜菜特特集集

みぞれ和え

大根͓ろしΛ使った酢の物Ͱすɻ
Ύ͖うりͱΈ͔Μ缶Λ加えͯɺ彩りも鮮͔ʹ仕上 り͕·すɻ

ừ
材
料
Ử4
人
分

ʲ作り方ʳ
ᶃ大根皮ΛΉ͖ɺ͓Ζ͠ 器Ͱ͢Γ͓Ζ͢ɻ͓ Ζ͠ ͨ大根ザ
ルʹͱΓɺ水分Λ切͓ͬͯ͘ɻ͖ ゅうΓɺ薄 ス͘ライスʹ͠ ͯ
塩ΈΛ͠ ͨΒɺ絞ͬͯ水分Λ切ΔɻΈ͔Μ缶ɺザルʹͱ
Γɺ水分Λ切͓ͬͯ͘ɻ
ᶄ鍋ʹAͷ材料Λ入Εɺひͱ煮立ͪさせͨΒɺ冷·͠ ͓ͯ͘ɻ
ᶅᶃͷ材料ΛᶄͰ和えΔɻ

里芋の味噌煮

里芋͕旬Λ迎えͯい·すɻいろΜͳ野菜ͱ一緒ʹ煮込Ή
こͱͰ栄養も満点Ͱす！！ɹΈそ味͕御飯 よʹく合い·すɻ

ừ
材
料
Ử4
人
分

ʲ作り方ʳ
ᶃ鶏肉皮Λ取Γɺ1.5ɸ 角ͷ大͖さʹ切Δɻ
ɹ里芋皮ΛΉ͖ɺ一口大ͷ大͖さʹ切ͬͨΒɺ塩Έ洗いΛ
ͯ͠͵ΊΓΛͱΔɻ大根皮ΛΉ͖ɺ1ɸ 幅ͷイチョウ切Γʹ
͢Δɻ人参皮ΛΉ͖ɺ5ɵ 幅ͷイチョウ切Γʹ ͢Δɻ
ɹ深Ͷ͗1ɸ 幅ʹ切Δ竹輪スライスʹ͢Δɻ
ᶄ鍋ʹ油Λ熱͠ ɺ鶏肉Λ炒ΊΔɻ色͕変わͬͨΒɺ大根ɺ人参
Λ加えͯ炒Ίɺ水Λ͘わえͯ煮Δɻ少͠煮ͨΒɺ里芋ɺ竹輪
Λ加えɺ火͕通ͬͨΒAͰ調味͢Δɻ
ᶅ煮含ΊͨΒɺ仕上げʹ深Ͷ͗Λ加えͯさͬͱ煮Δɻ

・鶏肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚
・里芋 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 3個
・大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4本
・人参 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4本
・深Ͷ͗ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/3本
・竹輪 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1本
・油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
ɹ味噌 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さ͡ 2
ɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さ͡ 1強
ɹΈΓΜ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さ͡ 1
ɹͩ͠ ͷ素 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さ͡ 1

A

・大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4本
・͖ ゅうΓ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １本
・Έ͔Μ缶 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 60ｇ
ɹ酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さ͡ 2
ɹ砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さ͡ １
ɹ食塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ひͱͭ·Έ
A
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