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鶏ムネ肉……………………… 300g
(塩小さじ1、 紹興酒大さじ1、 片栗粉小さじ2)

卵 …………………………  …3イ固

干しシイタケ (もどしていちょう切り)-4枚
きゆうり…… … … …………… 2本
(縦 に3本くらい皮をむき、縦半分に切 り5 mmに

斜め切り)

鶏 が ら ス ー プ …… … … … l oOm2

(塩小さじ1、 紹興酒大さじ1、 胡椒少々 )

片栗粉 は大さじ1でとく)… …刀ヽさじ2写真/南雲保夫



鰊バラ内のニンニクソース 266に J
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材 料 (4人分)

豚バラ肉¨̈ ……塊 1本 (600g～ )

「 ネギの青い部分 (ち ぎる)1本
● ニンニク (つ ぶす)   1個

|_生姜の皮 …… ……… 適量

もやし……………………… 200g
きゅうり…………………… 1本
かけ汁

「 醤油 …  …………大さじ3
……… … … 大さじ 1砂糖

酢 ………… … ……小さじ 1

ラー

'由

………… 小さじ 1/2
Lニンニク (す りおろし)… 2かけ

ロ
9豚肉を●と一緒に水に入れ、強火

にかけて沸騰したら弱人にし、1時

間ほどコトコト煮る

② もやしをさっと苑で水を切る。き

ゅうりは千切りにしたら水につけ

ぱりつとさせる

9豚肉を冷ましたら薄くスライスして

皿に並べ、きゅうり、もやしをこ

んもり盛り、かけ汁の材料を合わ

せてかける
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幸 鶏肉を一□大の削ぎ切りにし、塩・紹興酒・片栗粉を入れもみ

こむ。卵はよ<ときほぐし塩少々 (分量外)で味をつける

幸 中華鍋を大にかけ油大さじ3(分量外)を熱したら、卵液を鍋は

だから入れ軽くかき混ぜながら半熟状に大を通し、元のボウ

ルにとりおく

寺油少々 (分量外)を足し鶏肉を炒め、色が変わつたらシイタケと

きゅうりを入れ、しんなりする程度に大を通す

幸③にスニプ・塩・糸召興酒・胡椒を力□え味を調えたら、②の卵を

戻し、片栗粉で全体をまとめる
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※力ロリー表示は1人分です 協力/カ ロリー計算 栄養価計算センター
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ロ
や 豆腐をよく水切りしたら8等分に拍子木切

りにする。チーズも豆腐と同じくらいに切

る

り春巻きの皮を広げ白味噌と柚子胡椒を薄

く塗り、その上に豆腐とチーズを乗せる。

包んで水で溶いた小麦粉で止めたら、160

度ほどの油 (分量外)で揚げる
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分人４料材

森永お料理向きとう/S、 ………1丁

クラフトスライスチーズ ー8枚

春巻きの皮………… …… 8枚

白味噌… 一枚につき大さじ1/213ど

柚子胡椒 一枚につき小さじ1/3ほ ど

職 苺ふ

※レシピについてのお問い合わせは編集部へどうぞ 003¨ 3980… 8314
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材 料 (4人が

森永絹ごしとうふ… … 1丁
片栗粉… …………………適量

万能ねぎ …̈…… …………2本
生姜 ……… ……… … … 30g
梅干昌油

1煮きり酒※ … 1/2カ ップ

1習由 …… … …1/2カ ップ

L梅肉 ……………大さじ 1

※煮切り酒 …日本酒を大にかけ
アルコール分を飛ばしたもの

ロ
0豆腐をペーパーに包み水切りし―□大に切つたら、片栗粉を

たつ/S?り ま/Sヾす

0ねぎは小□切りにし、生姜はすりおろす。梅干醤油の材料を

よく混ぜておく

0熱湯に豆腐を入れ、まわりが透き通つたら氷水にとる

0水けをよく切つて器に盛りつけ、ねま 生姜をあしらい梅干

醤油をかける
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攀 1驚饒了疵認  髪
チーズプロフェッショナル、おさかなマイスターなど数々の資格を持つ。


