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れ
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け
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人
が
集
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は
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ね
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皿
や
鉢
に
盛
り
つ
け
る
だ
け

が
出
る
の
で
お
試
し
く
だ
さ
い
。

ら
、
お
皿
や
グ
ラ
ス
を
使
い
や
す
い
も
の
、

一れ
る

心

配

の
な
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の
に
す

る

の
も
、

お
客

様

を

一
■
■
一報
さ
せ
な
い
秘
け
つ
。
私
は
カ
ト
ラ
リ
ー
類
に
、
フ

■
ク
、
ス
プ
ー
ン
、
は
し
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
と
準
備

一る
ん
で
す
。
そ
う
す
る
と
各
自
、
使

い
や
す

い
も

が
選

べ
て
喜
ば
れ
ま
す
。
子
ど
も
が

い
る
場
合
は
、

ラ
ズ

類
も
メ
ラ
ミ

ン
製

の
割
れ
な

い
も
の
を
使
う

一
一一
・・
一
一
・
■

・
　

　

　

　

　

　

・
一
一一
一
一
一
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

・

・
一
・

も
お
す
す
め
」

一
●
■
■
　

　

　

　

　

　

・●
●
一

夕  仄働
i■■■Ⅲ

…

や輌01まか多数:



畿

l tll
111●

.1・  ‐鶴 .=・

・
‐|li■■■ ■ ||ヽ■‐   ■■巌||■■11‐ξ■‐■■■|‐|■ ||    ■■二

鶴         =毎 |■ ■■ ■ ■  ‐      |■ 二
,

酪

_:‐

‐
|_■   II:kl.1114二 =|

'サ

・11 1     111■
1■
■1瀑    , 苺 | ■

'‐

・‐  | ・ゲイコュ

|■  、  _    :  ‐||‐ |‐ ■ 11■■|  ‐    ■‐■■:  |||  |・   .`‐          | ‐‐|・ :‐1 11・
 |: ||     ||: ・・

―
・ :■■■::■■|||1亀| ::・ |.‐ ||‐     ||、 . 1.|  |  ・  111 ‐

鐙鹸轟._・       |||=|||||け
華撃諄驚舞キ|.暮基__   ___|‐■■|111=11

前
彙
‥

輻

翁
な

み

1燿藝難鸞華撃妻鏡:|:=|■■義
=||||||:::「T:i::::I:1111:1111整:i

■■■■■‐■|■■■■1■
・一
一
一

一
・
一
・・

|||11

■
）●
一
●

101



材料 (1000祀の牛乳パック1本分
*)

ニンジン …1本 (皮つきlcm角×長さ4cmの棒状、
または5 mm厚さの輪切り)

ゴボウ … 2本分 (牛手Lパックの長さと同じに切る)

サトイモ :… 4コ分 (皮をむいてlcm厚さに)

ダイコン … 10cm(皮つき5 mm厚 さの輪切り×5枚、
縦8等分の棒状)

ブロッコリ‐ …3～4房 (小房に切り分ける)
長‐ネギ …・約1本分 (17ベージのスープ煮)

固形チキンスニプの素 : 3コ ー

塩・コショウ :… 各適料

板ゼラチン … 30g
(たつぶりの冷水に浸して、S、やかす)

バター … 」Og
オリーブ油 …・適量

牛乳 … 適量      ‐

ローリエ …1枚‐         ‐

*牛乳パツクはよく洗って乾かし、口を開じたときに
側面が.ζ、たになるように辺を切り、容器にする。

牛乳パックは持ち運びしやすいの

で 1持ち寄りにも重宝。 ■

作り方

¶ 鍋に湯カップ4を注いでチキンスープの素 2
コを溶かし、塩、コショウ各少々で調味する。

弱火にかけ、 _S、やかしたゼラチンを加えて煮溶

かし、火を止めて冷ます。

2 ニンジンは鍋に入れてひたひたの水を注よ
バターを加えて、水けがなくなるまで33火で約20

分間煮る。ゴボウは、フライバンにオリーブ油適

量を熱したところに入れて炒める。水と牛乳を1:

1の害」合で ひたひたになるまで加え、塩少々を

加えて水けがなくなり、柔らかくなるまで30分間

ほど煮る。サトイモ、ダイコス ブロ

'コ

リニ、国

一リエは男」の鍋に入れ、水をひたひたに力日えてチ

キンスニプの素1コを加えて火にかける。ブロツコ
ー

リ
=は
2分 間ほと ダ4′コンは透き通るまで5分

間ほと サトイモは柔らかくなるまで20分間ほど

煮る。それぞれ、火の通つた順に取り出しておく。

S 牛乳パックに、1を深さ5 mmほど注いで冷蔵
庫に入れ、15分間ほどおいて固める。そのあと、

好みの野菜を置き、1を少し注いでは冷蔵庫に

入れて冷やし固める作業を数回繰り返して、す

べての野菜と1を入れ込む。     ‐
4 ラップをして冷蔵庫でしっかり固め (6時間
以上)、 断面が見えるようにカットして盛りつける。
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: ゴボウ

:サ トイモ

言ダイコン

: 長ネギ

:プロッコリー
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一眸

芍
一歩 虫

サトイモ

つけだれ

|だ
し… カップ 1
1し ょうゆ … 20m2

1酒 …大さじ2

1砂糖 … 大さじ1

1塩 … ノ」ヽさじ%
水溶きかたくり粉 … 大さじ1
(水大さじ1、 かたくり粉小さじ2)

作り方

1 サトイモは皮をむき、つぶしやすいように小さく切る。鍋に
湯を沸かし、塩適量を加えてゆで 柔らかくなったら湯を捨てる。

再び火にかけ、 しっかり水けを飛ばしながらぎっとつぶす。すり
鉢に移し、すりこ木でなめらかにする。

2 えびは背わたを除いて小鍋に入れ、酒を加えて_3、 たをし、
中火で4～ 5分間酒蒸しにする。冷めたら皮をむき、 l cm幅 に

切る。

3 ギンナンは金づちなどで殻を割って鬼皮をむき、少量の油
で揚げ炒めして、甘皮をむく。

4 1に えび、ギンナンを混ぜて (写真)8等分し、手に水をつけ、
丸い団子にする。かたくり粉をつけて180° Cに熱した油で揚げる。

5 つけだれの材料を小鍋に入れて強火にかけ、煮立ったら火を
止めて水溶きかたくり粉を加え、 とろみをつける。器につけだれ
を張り、その上に4を盛りつける。

要

すり鉢でサトイモをなめらかにな

るまでつぶしたところで、えびと

ギンナンを加える。さっくり混ぜ

合わせて、8等分する。

暴

::「,=|

墨
il::|:「 ::|:盲|:::::

材料 (4人分)
ハクサイの芯… 700g(ハクサイ約%コ分の芯)
ソース

I箋ζttrlT……
三

作り方

1 ハクサイの芯は5cm× 2cmの短冊に切る。
2 ボウルに、ソースの材料を入れてよく混tlを加えてよく勇i:
3 耐熱容器 (グラタン皿など)に入れて平らに広吠 22[:こ
オーブンで15～ 20分間、焼き色がつくまで焼く。

材料を混ぜ合わせた

ら耐熱容器に広げて

焼くだけ。

サ
ト
イ

干

の

揚
げ
だ
一し

材料 (4人分)

サトイモ …8コ (約 600g)
えび (ブラックタイガT)… 6尾
ギンナン (殻つき) 16コ
(水煮でも可)

塩・かたくり粉 … 各適量

酒 …大さじ2

揚げ油  適宜

ハ
ク

サ

イ

の

芯

の
グ
ラ
タ

ン

ハ
ク

サ
イ

の
芯

と

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

ソ
ー

ス
を

か
ら

め

て
焼
く
だ

け
。

残

っ
た

ソ
ー

ス
を
、

焼

い
た
バ
ゲ

ツ
ト

に
浸

し

て

い
た
だ
く

の
も

お
す
す

め
。

琴
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矮
ま

不
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材料 (4人分)

長ネギ … 6本

細ネギ … 15～ 20本

中国麺 (蒸 し麺)… 4玉              |
ロースハム …200g                    ‐

ゴマ油 ∴¬20m2

しょうゆ …大さじ2                    ‐
オイスタニソース …大さじ2   ‐          ‐

作り方 ‐        
‐  ‐
    |  ‐|‐ ‐

霧‐長ネギは縦半分に切って芯を除き、斜め薄切りにする。

細

`ギ

も斜め薄功りtして大きめの耐熱ボッルに入4つく9
1■スハムは(5m幅の細切りにする3 1  ‐■||||‐ |

21ゴマ油を小鍋に入れて火にかけ、煙が立つはど熱くしてく

野 牛讐彗Pか;L=言[I重拗
嬌
'大
きめの鋼に湯を沸かし、塩道量 (分量外)を加えたと

ころに麺を入れてさつとゆてくぎるに上げて、よく水けをきる。
ti‐ 0めボウルに(1のハムと4の麺を入れ、 ざっくりあえる。

山盛りのネギに熱したゴマ油をかけて(左 )、 すぐに。S、たをする。

食感を残した状態で ,玉んわり余熱で蒸す (右 )。

中
「
醐
駐
Ｆ

ｔ
〓
〓
餞
諄
戸

: 長ネギ :
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: ゴボウ

材料 (5～6人分)

ゴボウ … 200g

米 … 5合 (900祀 )

鶏もも肉 -400g

酒 …大さじ1

干しシイタケ (水で戻す)…・5枚

A
だし…カップ4(800 mη )

しょうゆ…大さじ5

みりん…大さじ2

酒…大さじ1

塩…小さじ%

作り方

1 米は洗ってぎるに上げる。干しシイタケは
石づきを除いて手で水けを絞り、半分に切っ

て薄切りにする (戻し汁は使わない)。 ゴボウ

は洗って皮をこそ1大 ささがきにする。鶏もも
肉はl cm角 に切り、酒を,ζ、る。

2 土鍋に1の米を入れ、鶏肉、千しシイタ久
ゴボウをのせAを入れて、ζ、たをし、強火にか

ける (炊飯器の場合も同様の分量で炊く)。 沸

騰したら弱火にし、15分間火を入れたら最後

に強火にし、ひと呼吸おいて火を止める。10

分間蒸らしてから、しゃもじでさっくりと混ぜる。

鶏
ゴ
ボ

ウ
ご
飯

た

っ
ぷ
り
炊

い
た
ご

飯

は
、

あ
ま
き

に
し

て
お
土
麓

鑢
亀
。

管

の
業

で

一
つ
ず

つ
包

を

と
、

気
分
も
上
が

り
ま
す
。

笹の葉は、少し水にさ         |■■|
らして、ペーパータオ         |||

R「含警醜lお   ■.‐
山盛

食感
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り
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砂
糖
と
ス
パ
イ
ス
で
煮
た
シ
ロ
ッ
プ
は
、

好
み
で
薄
め
て
使

い
ま
す
。

瓶
に
詰
め
て
か
わ
い
く
ラ
ッ
ピ
ン
グ
し
、

お
土
産
に
し
て
も
喜
ば
れ
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
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も
。
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ジンジャーシロップ

材料 (作りやすい分量)

ショウガ … 約500g

石少渕官 …800g

シナモンスティック  3本
クローブ … lo粒

作り方

1 ショウガはよく洗い、皮つきのままごく薄
く切る。

2 鍋にすべての材料を入れて水カップ4を注ま
強火にかける。沸騰したら弱火にして20～30

分間煮て、そのままおいて粗熱を取る。ぎる

でこして煮沸消毒した瓶に詰める。残ったショ

ウガはショウガチップス (下)に使用する。

ショウガチップス

材料と作り方

(ジンジャーシロップで残ったショウガ全量分)

1 ジンジャーシロップを作って残ったショウ
ガ全量をオーブン用の紙を敷いた天板に広1大

100° Cのオーブンで20分間ほど加熱し、乾燥

させる (天気がよければ天日干しするとよい)。

2 1に グラニュー糖カップ%ほ どをまんべん
なくまぶす。

ジンジャーエール

材料と作り方 (1杯分)

ジンジャーシロップ1に対し、炭酸水3の割合

で薄める。

そ
の
ま
ま
で
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
展
開
も
で
き
る

心
強
い
作
り
お
き
メ
ニ
ュ
ー
を
２
品
ご
紹
介
し
ま
す
。

た
く
さ
ん
収
穫
で
き
た
ら
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！
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長ネギのキッシュ

材料 (18cmの丸型1台分)

長ネギのスープ煮 … 15～20切れ

パイ生地 (冷凍パイシートでも可)

薄力粉 … 140g

冷やしたバター … 105g

冷水 … 大さじ2

フィリング

ベーコン … 70g
(5 mm幅 に切って焦がさないように焼き、ベーコンの月旨を出す)

タマネギ … 小2コ

(薄切り、ベーコンの脂であめ色に炒める)

卵 … 3コ (室温に戻す)

生クリーム … カップ1%
塩・コショウ・ナツメグ ー 各少々

パルメザンチーズ (す りおろし。粉チーズでも可)

:綜器載lil

黎 ・_1

鰐

|■■曇|「
=1萎

妾:姜■

作り方

1 鍋に湯カップ5を注いでチキンスープの素を溶かし、塩、 二,三
ウで味を調える。

2 長ネギとローリエ、野菜くずを入れ、ペーパータォルで落
`´

:

たをして、柔らかくなるまで弱火で煮る (野菜くずは最後に取り==
※ネギがスープにつかる状態にして、冷蔵庫で4～ 5日間保存可。

長ネギのポタージュ    ーニ
材料と作り方 (4人分)      |‐ _||
1 長ネギのスープ煮450g分、煮丼000"t
牛乳 200mク をミキサーにかける。 ||■  ■
2 鍋に移して火にかけ、沸騰した1人 |を発あ|
塩、コショウ各少々 で味を調えるよ最後1■ヽ
ター大さじ2を落と丸      |■ |■ |

長
一ネ
ギ

９
ス‐‐
一
‐‐
―――‐
‐
一プ
一煮

大
量
に
と
れ
た
長
ネ
ギ
は
、　
　
　
　
　
　
■
●

柔
ら
か
く
ス
ー
プ
で
煮
て
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
。

そ
の
ま
ま
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
と
オ
イ
ル
で

マ
リ
ネ
し
て
楽
し
む
の
も
お
す
す
め
で
す
。

―
＝
颯
遍
ｉ
倒
「

薄力粉

大さじ3～ 4

(打ち粉)… 適量

作り方

1 パイ生地の材料をフードプロセッサーに入れてか
くはんし、軽くまとめてラップで包む。約」時間冷蔵

庫で冷やす。フィリングは混ぜ合わせておく。

2 台の上に薄力粉を薄く広げて1を置き、麺棒にも
軽く薄力粉を_ζ、って、2回 くらい裏返しながら、直径

28cmの 円に伸ばす。型の上にのせて敷き詰め、生地

の端は型の縁にかけ、おもしを入れる (写真)。 はく
3 200° Cのオーブンで3～4分間焼き、アルミ箔とお

もしを外してさらに3～ 4分間焼く。

4 3に 長ネギのスープ煮を汁けをきって並べ、 フィリ
ングを流丸 200℃のオーブンで35～45分間焼く。

フォークの先でパイ

の底を軽 くつついて

からアルミ箔を敷き、

おもしをする。こうし

て焼 くことで、生地

が。ζ、くれず成形でき

る。
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