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炊飯器の水加減

(ごはん 1人  150g)

<麻婆なす >

材料(2人分)

男性料理教室④
平成 30年 8月 26日 (日 )

下和田の郷 (渋谷中学校)調理室

主催 :さんりん未来の会

協力 :栄養士みつわ会

作り方

① 米は炊<30分以上前にといでお<。

② 炊飯器に水加減をして炊<。

(1人分)エネルギー 252 kcal   塩分 Og)

作り方

① なすはヘタを取り、縦に8つ害」りに切る

シシトウはヘタを切り、縦半分に切る

② Aを混ぜあわせた塩水に、なすを浸け、10分置

<。

③ なすの水気を拭いて、ゴマ油大さじ 1/2をまぶ

し 耐熱皿に並べ、ラップをふんわりと推卜け、

電子レンジ (600Ⅳ)に 4分かける。

④ 干ししいたけは、水に浸けて戻し、軸を除いて

みじん切りにする。

⑤ にんに<、 生姜はみじん切り、赤唐辛子は小□切

り、ねぎはみじん切りにする。              _
⑥ フライバンに、ゴマ油大さじ 1/2を熱し、豚肉      '

と ④の干ししいたけを炒める。

にんにく。生姜を加え、さらに炒め、赤唐辛子と

Itl麺醤を入れ混ぜる。

⑦ なすの水気を切り、⑥に力Bえ、さっと炒め、

Bの調味料を加えて煮立てる。

フタをして弱めの中央で煮に、最後にシシトウを

加えて煮る。

③ 水溶き片栗粉を加え、混ぜながらとろみをつけ

る。 火を止め、長ねぎをさっと混ぜ、器に盛る。
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ゴマ油 (なすにまぶす)大 さじ1/2

なす 31固 (240g)

シシトウ 2本

豚肉 (もも肉) 細切り 100g
干ししいたけ    2枚

ゴマ油 (炒める用)  大さじ 1/2

にんに<     1/2か け分

生姜 1/2かけ分

赤唐辛子    1/2本
長ねぎ  みじん切り  5 cm

甜麺醤 (テンメンジャン)大さじ 1/2

しようゆ   大さじ 1

酒      大さじ 1

砂糖     小さじ 1/2
水 (シ イタケの戻 し汁+ホタテ缶

汁)   1 50ml
中華風顆粒だしの素 小さじ 1/4
黒コショウ  少々

[泉

栗粉 小さじ 1と 1/2
大さじ 1

(1人分 205にal   塩分相当量 17g)
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<枝豆 と大根の不□風サラダ >
材料 (2人分)

〈小豆 ミル クか ん >

材料 (8人分) :1単 位

ゆで小豆缶   1缶 (210g)

牛亭し    1カ ップ (200g)

粉寒天     1袋 (4g)
水       loo.′

作り方

① 枝豆は熱湯でさっとゅで、さやから出してお<。

② 大根は、4 cm位の千切りにし、塩水にさらし、
水気を絞る。

③ ホタテ貝柱は汁を別の器に取り、ほぐす。
(汁は 麻婆なすに使う)

④ 調味料Aをよく混ぜ合わせ、①～③を入れ、混
ぜ合わせ、盛り付ける。

⑤ ミニトマトは半分に切り、飾る。

(」 人分 84kcal   塩分相当量 03g)

作り方

① 鍋に水と粉寒天を入れ33火 にかけ、よくかき
混ぜる。                  ＼

十分に溶けたら、牛子Lとゆで小豆を加え、弱   
´

火で2分ほど木べらでかき混ぜながら煮る。
② ①を鍋ごと水につけて、粗熱をとる。
③ 型に②を流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。
④ 人数分にL/Dり 分け、器に盛る。

(1人分 73kcal   塩分相当量 01g )

合計  61 5kcal   塩分相当量 21g


