
 

        

  

【ざいりょう】１人分 

 生鮭 40ｇ  酒  1ｃｃ  生姜  １ｇ  片栗粉  ５ｇ 

 油  ４ｇ  大根  ２０ｇ  みりん１ｃｃ   しょうゆ 1.5ｃｃ

だし汁   

【つくりかた】 

① 生鮭は 1ｃｍ角に切る。 

② 生姜のすりおろし汁と酒をボールにいれ、生鮭を入

れ、１５分程度つけておく。 

③ 鍋にあげ油を用意し、生鮭に片栗粉をまぶして揚げ

る。 

④ 大根は皮をむいてすりおろし、別な鍋に入れ、みり

ん、しょうゆ、だし汁を入れて煮る。 

⑤ 大根が煮えたら、揚げた生鮭を入れ、あえて出来あ

がり。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 魚を生姜のすりおろし汁

や酒につけると生臭さをや

わらげることができます。 

 

 

 

 

 

 
【ざいりょう】１人分 

  かぼちゃ ２０ｇ  玉ねぎ ５ｇ 人参 ５ｇ       

  豆乳  ３０ｃｃ  だし汁  ７０ｃｃ   みそ  ５ｇ 

   

【つくりかた】    

① かぼちゃは皮と種をとり、１ｃｍ角に切る。 
 

② 人参と玉ねぎも皮をむき、人参はいちょう切りにし、玉

ねぎは１ｃｍくらいに切る。 

③ 鍋にだし汁を入れて、人参と玉ねぎを入れて、煮る。 

④ 人参が軟らかくなったら、かぼちゃも加える。 

⑤ かぼちゃが軟らかく煮えたら豆乳とみそを入れ、ひと煮

立ちしたら出来あがり。  
 

    

 

 

 

 

 

 

                   

  

 

 

 

 

 

 

 豆乳は入れたら煮すぎない

ようにしましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  ほうれん草 20ｇ  菊の花 0.5ｇ  しめじ  ５ｇ 

  しょうゆ 1ｃｃ 

【つくりかた】    

① ほうれん草はゆでて１ｃｍくらいに切る。 

② 菊の花もさっとゆでる。 

③ しめじはいしづきをとり、ほぐしてゆでる。 

④ ほうれん草と菊の花としめじをあわせてしょうゆで

あえる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


