
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分） 
かつお（刺身用の柵）160g 小麦粉大さじ 1 
玉子 1/2 個 パン粉大さじ 2 油大さじ 2 
サラダ用カット野菜 100ｇ しそ 2 枚 
A（おろししょうが小さじ 1 酢小さじ 2 
しょう油小さじ 2 ごま油小さじ 1） 

 

 

作り方 
①かつおをひと口大に切り、小麦粉、玉子、パン粉
の順に衣をつける。 

②しそを千切りにする。 

③A を合わせる。 
④フライパンに油をひき、①を表面に焼き色がつく
まで中火で焼く。 

⑤カット野菜に④をのせ③をかけ、②をちらす。 

材料（２人分） 
セロリ 1/4 本 玉ねぎ 40g 鶏むね肉 50g 塩 1g  
おろしニンニク小さじ１ 水 200 ㏄  
しょう油小さじ 1/2  
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材料（２人分） 
たけのこ（水煮）150g  かつお節 3g 
しょう油小さじ 1.5 みりん小さじ 1.5 水 150g 

作り方 

①たけのこの穂先をくし形、根本を半月に切る。 

②鍋にしょうゆ、みりんと水、①を入れ中火で

汁気がなくなるまで煮る。 

③②にかつお節をまぶす。 

作り方 

①セロリ、玉ねぎは薄切りにする。 

②鶏むね肉は 1 ㎝角に切り、塩とおろしニンニ

クをもみこむ 

③①②と水を鍋に入れ、10 分程度中火にかけ、

しょうゆで味を整える。 

 


