
 

 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分） 
米     120ｇ    調味料 
しめじ   1/10 パック  酒    小さじ 1 
舞茸    1/10 パック   しょうゆ 小さじ 1 
しいたけ  1 枚     みりん  小さじ 1 
にんじん  3 ㎝（10ｇ） 塩 少々 
ねぎ    適量     水    150 ㏄ 

 

作り方 
①米をとぎ、30 分吸水させる。しめじと舞茸、し
いたけは石づきを取りお好みの大きさに、にんじ
んは細切りに切る。 
②炊飯釜に水を切った米と調味料、水を入れて混
ぜ、①を加えて炊飯する。 
③炊き上がったら、器に盛付けて、小口切りにし
た小ねぎを散らす。 

 

材料（２人分） 
Ａ 鶏ひき肉 200ｇ   タレ 
  卵   1/2 個       酒    小さじ２ 
  片栗粉 大さじ１    しょうゆ  小さじ２ 
たまねぎ 1/4 個         砂糖   小さじ２ 
ゴマ油  小さじ１  しそ  2 枚 

作り方 
①玉ねぎをみじん切りにする。 
②ビニール袋にＡと①を入れて混ぜる。ビニー
ル袋の角を切り 6 個絞り出し、団子にする。 

③フライパンにゴマ油をひき、③を両面焼く。 

④タレの調味料をあわせて加え、照りをつけ、

千切りしたしそをのせる。 
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材料（２人分） 
ほうれん草 1/2 袋 
Ａ しょう油 小さじ１ 
  かつお節 少々 
  焼きのり 1/4 枚 
   

作り方 
①ほうれん草をゆ
で水気を切り 3㎝程
度の幅にきる。 
②Ａで和える。 

材料（２人分） 
豆腐       小 1/2 丁 
乾燥わかめ 小さじ１ 
三つ葉   少々 
だし汁   1.5 カップ 
Ａ 酒 大さじ１ 
  塩 少々 
  しょう油 小さじ１ 

作り方 
①豆腐をさいの目に切
る。 
②鍋にだし汁とＡを入
れて、沸騰したら①と乾
燥わかめを入れてひと
煮立ちさせる。 
③3 ㎝に切った三つ葉を
ちらす。 

 


