
霧の料理数室⑩

作機薄

翁奉翻7奪 5彎・10麟 (繊 )
下和醜の難(渋谷申学校)調避豊

主催 :きんりん未来翰畿

協力 :栄簑士みつわ念

<ご 1譲ん>

材料(4人分)

米       盆禽

炊飯器の水加減

(ご 1まん 1人 150g)

く押鬱き≫

材料 (審機奪の皮 1◎枚覚 4人分)

①米は飲く30鯵以上帥|ことしヽでおく。
②炊飯霧饉水加減なして

'炊く。

(午入覚)風率ルギー盆3儡 kc)al 驚んiざく甕 4.og 食塩ォt露当m og

作り薄

① 蕃雨は,轟 ia濁して震し、6鰤鐘饉切る。きくら
iず|ま戻して畿霧切り|こする。

O震いも、饉んじん|よ細切りに、:こら1旗 3 cm位饉
切る。しょうがは予翻り:こずろ。

③ フライバン|こごま,斃をひき、生書を炒め、欝り

が翻たら豚ひき肉を炒める。

④ 畿が変わつたらにんじん`きくら{ずを炒める。

⑤ 大が通ってきたら長しヽも・ほら。薔雨雹力0えて

炒め、A命編鎌料で調味し火徹止め糧熱をとる。

⑥ 審種きの皮:よ 1枚ずつはがし、10等懲にした

0をのせ、包み、皮の端に水奄つけてとめる.

(実演)

0フライバンに lc絆弱の溶を注ぎ、中火で燿0難し
⑤を働よく揚:ザ機。

C)為職|こ鐵りつけ、ミニトマトを飾る。

◎ 必鍵饉麟してからしをつける。
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160g

磐駁 (64曳)

40g(1/3本 )
30g
25g(1/4東 )

40g
10g(ひとかけ)

大さじ 1/2

(付 |ザ含わせ)

ミ進トマト 8饉

(1人分)エネルギ… 327kcal たんぱく菫 11島g 食鐵相当は 16g



切り干し大根

新題総ざ
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○ 切つ干し大根∫試藤して食/｀ξやすしヽ長さ

|こ磯り、爾で蓄。

② 新玉総ぎ1議鵞切り:こ水饉さらした鍛ち

水避切つておく。

◎ 瑾ヽ検纂|ま0で、3o錦 敏饉切る。

④ ①、②、0術きわせ、講昧料Aで率0える。

(1人覚)鳳ネルギーもBな逸l たんぼく鶴 2、盆g 食塩種当に 07g

作り陶

饉)レタス|ま食べやすしヽ大きさ|こ手であぎ
る。糸総ねぎ慧′」ヽ国切り|こする.

9分 なの水を大饉かけ、瀧しヽてきたら中雛
だし苺レタスを入れる。

③ ②が沸蝿したら水溶鬱片撃粉でとるみ

なつ1ザ、ほぐしたワ諄を流し入れ、こしょ

うで昧を調え、率機ねざ社力8える。

(1人翁)皿ネルギ螂 54kcal たん:ボく質 3.4g 食塩櫓当憑 〇.4g

作り薄

O 鍋饉水と寒天覆入れ、溶かし大饉かけ蒻大で2
覚滅上加無し、大を止める」

② ①は砂糖覆入れ溶かし、,容けたら鸞濫饉戻して
おいた牛撃tをな3えよく混ぜ倉わせる。

① ②を器:こ分|ザ冷やしめる。
④ お好み総梁物を島ッ:ヽ tプ、③l還艤つつける。

(1人覚)ニネJレギー 65k惑1 たんぱく鷺 18g 食塩相当骰 Qlg
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