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あ い さ つ

仙 台 市 泉 地 区 女 性 防 火 ク ラ ブ 連 絡 協 議 会  会 長 古 内 昭 子

平 成 2 3 年 3 月 1 1 日 に 発 生 し た 東 日 本 大 震 災 を 経 験 し 、 当 連 絡 協 議 会 で は 食 で 命 を つ

な ぐ 「サ バ ・メ シ 」に 重 点 を お い て 、研 修 を 重 ね ア イ デ ィ ア を 磨 い て き ま し た 。平 成 2 7 年 に

は • 当 連 絡 協 議 会 内 で 支 部 対 抗 の コ ン テ ス ト を 開 催 し • ア ル フ ァ 米 と 乾 パ ン を 使 っ た レ シ ピ

集 を 発 行 し ま し た 。

そ れ 以 降 も 、身 近 な 食 材 で 簡 単 に 美 味 し く で き る !"サ バ ・メ シ 」を 考 え て き ま し た が 、令 和

元 年 度 に 発 生 し た 新 型 コ ロ ナ ウ ィ ル ス 感 染 症 に よ り 、そ の 後 、感 染 防 止 の 観 点 か ら み ん な で

集 ま り 研 修 す る こ と が で き な く な っ て し ま い ま し た 。そ こ で , こ の よ う な 状 況 で で き る 活 動

を 当 連 絡 協 議 会 の 役 員 で 検 討 し た 結 果 、 今 ま で 考 案 し て き た サ バ ・メ シ の レ シ ピ を 家 庭 用

に 改 め て 編 集 し 発 行 す る こ と と な り ま し た 。

東 日 本 大 震 災 以 降 「自 助 」の 取 り 組 み と し て 、 1 週 間 分 の 水 と 食 料 を 備 蓄 す る よ う 努 め る

意 識 が 浸 透 し て お り ま す の で 、 家 庭 で 備 蓄 し て い る 食 材 を 有 効 に 活 用 し 美 味 し く い た だ く

た め 、 レ シ ピ を 厳 選 し ・材 料 や 分 量 を 見 直 す な ど 試 作 を 重 ね 、新 メ ニ ュ ー も 追 加 し た 自 信 作

で す 。

是 非 、非 常 時 だ け で な く 普 段 の 食 事 や キ ャ ン プ で , ま た 、賞 味 期 限 の 迫 っ た 備 蓄 品 の 活 用

術 と し て 、 こ の レ シ ピ 集 を 活 用 し て い た だ け れ ば と 思 い ま す 。さ ら に 、 町 内 会 の 訓 練 な ど で

も 取 り 入 れ て い た だ け れ ば 幸 い で す 。

私 た ち 仙 台 市 泉 地 区 女 性 防 火 ク ラ ブ 連 絡 協 議 会 で は , 令 和 5 年 6 月 に 名 称 を ［・婦 人 」か ら

「女 性 」に 変 更 し 、活 動 を 通 し て こ れ か ら も 地 域 の 皆 様 に 喜 ば れ , お 役 に 立 て る 情 報 を 発 信 し

て ま い り ま す の で 、ご 支 援 ご 協 力 を お 願 い い た し ま す 。

令 和 7 年 1 月 吉 日

( 作 : 仙 台 市 泉 消 防 署 J .S)
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財 於 >必 妙 っ て な あ に ?

『サ パ ・メ シ 』と は ?

よ く 、 サ バ 缶 を 使 っ た ご 飯 だ と 思

わ れ が ち で す が 、 実 際 は ［・サ バ イ

バ ル 飯 」 の 略 で , 大 き な 災 害 が 発

生 し て 、 ラ イ フ ラ イ ン が 途 絶 え た

と き に 家 庭 に あ る も の を 利 用 し て 、

簡 単 に 作 れ る 食 事 の こ と で す 。

I
あ る と 便 利 な ザ パ ・メ シ グ ッ ス

• カ セ ッ トコ ン ロ

カ セ ッ トコ ン ロ 用 ガ ス ボ ン ベ

@ 水

高 密 度 ポ リ エ チ レ ン 袋

牛 乳 パ ッ ク を 利 用 し た ま な 板

鍋 ポ リ 手 袋

紛 ラ ッ プ ア ル ミ ホ イ ル

I 1
『サ バ ・メ シ 』 調 理 の ポ イ ン ト

カ セ ッ ト コ ン ロ 一 式 、 鍋 ・ 水 が

あ れ ば 非 常 時 で も 調 理 が で き ま

す の で 準 備 し て お き ま し ょ う 。

災 害 時 に は 水 が と て も 貴 重 で す 。

水 の 使 用 を 最 小 限 に し 、 衛 生 面 も

配 慮 す る た め , 高 密 度 ポ リ エ チ レ

ン 袋 、 ポ リ 手 袋 、 ク ッ キ ン グ シ ー

卜, ラ ッ プ が あ る と 便 利 で す 。

災 害 時 は 、 栄 養 が 不 足 し が ち で

す 。 備 蓄 品 や 乾 物 を 組 み 合 わ せ

て 利 用 し 、 栄 養 を 補 い ま し ょ う 。

普 段 の 食 事 に も 取 り 入 れ や す い

工 夫 を し て 、 ロ ー リ ン グ ス ト ッ

ク し な が ら 消 費 し ま し ょ う 。

ア ル フ ァ 米 や 保 存 食 な ど 限 ら れ

た 食 材 を . さ ら に 美 味 し く す る

た め に 、 調 理 工 夫 し オ リ ジ ナ ル

レ シ ピ を 考 え て み ま し ょ う 。

ロ ー リ ン ゲ ス ト ッ ク

災 害 時 で も 食 べ ら れ る 食 品 を 多

め に 備 蓄 し , 定 期 的 に 食 事 に 取 り

入 れ 、 食 べ た 分 だ け 買 い 足 し て い

く 方 法 で す 。

非 常 時 に 食 べ 慣 れ た 味 を 摂 取 す

る こ と で 、 ス ト レ ス 軽 減 に も つ な

が り ま す 。 特 に 子 供 は 被 災 時 に 食

べ 慣 れ な い 非 常 食 だ と 食 が 進 ま な

い こ と が あ り ま す 。 そ の た め に も ・

普 段 か ら 食 べ て い る お 米 、 缶 詰 、

乾 物 、 か ん ぱ ん , 冷 凍 食 品 の 他 ,

多 め の 水 ( 1 人 1 日 3 リ ッ トル ) を

ス ト ッ ク し て お き ま し ょ う 。

備 蓄 量 の 目 安 は 、 約 1 週 間 分 で す 。

3 ※ こ の レ シ ピ で . 湯 せ ん に 使 用 す る ポ リ 袋 は • 高 密 度 ポ リ エ チ レ ン 袋 を 使 用 し て く だ さ い 。



お か ず

お 基 じ ゃ が

ポ リ 袋 調 理 で 煮 物 も 作 れ る 一 例 で す 。 災 害 時 、 肉 が な い と き に 仙 台 油

基 を 入 れ る と コ ク が 出 て 美 味 し く な り ま す 。

材 料 ( 2 人 分 )

〇 仙 台 油 基 1/ 2 本

〇 じ ゃ が い も 中 3 個

〇 玉 ね ぎ 1/ 2 個

〇 人 参
, ま  IS I

過 重

〇 水 2 0 0 cc

〇 め ん つ ゆ 大 さ じ 2 .5

〇 み り ん 大 さ じ 2

作 り 方

❶  仙 台 油 基 を 縦 半 分 に 切 り 、 2cm の 半 月 切 り に し 、 ポ リ 袋 に 切 っ た 油 駐 と 水

20 0cc を 入 れ , し ん な り さ せ る 。

❷  じ ゃ が い も 、 玉 ね ぎ を や や 小 さ め に 切 り 、 人 参 は 薄 切 り に す る 。

❸ o の 油 愛 が し ん な り し た ら 、み り ん と め ん つ ゆ 、じ ゃ が い も 、玉 ね ぎ 、人 参 を 入 れ 、

ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て ロ を き つ く 結 ぶ、。

❹ 鍋 【こ湯 を 沸 か し 、 ❸ を 入 れ て 2 5 分 加 熱 す る 。

❺ 鍋 か ら 袋 を 出 し , 可 能 で あ れ ば 冷 め る ま で 待 つ と じ ゃ が い も に 味 が よ く し み る 。



"  豪 の 代 わ り に 、 が ん は のん ( 8 個 く ら い ) を 辟 い て 使 用 す る こ と :

も で き 、 片 栗 粉 大 さ じ ］を 加 え る と 食 感 が 良 く な り ま す 。

豆 腐 ひ じ き ハ ン バ ー グ

お 肉 が な く て も で き る !

冷 め て も お い し い ヘ ル シ ー ハ ン バ ー グ で す 〇

作 り 方

❶ 豆 腐 を ポ リ 袋 に 入 れ て つ ぶ し 、 芽 ひ じ き を 加 え て 混 ぜ て お く 。 (豆 腐 の 水 分 で 芽

ひ じ さ を も ど す )

❷ ツ ナ 缶 を ❶ に 入 れ て 混 ぜ 、 塩 コ シ ョ ウ で 味 を 調 え る 。

❸ 豆 腐 の 水 分 で 芽 ひ じ き が も ど っ た ら , 人 数 分 に 小 分 け に し て ハ ン バ ー グ の 形 に

整 え る 。

❹ フ ラ イ パ ン に 油 を ひ い て 焼 く 。 ( フ ラ イ パ ン 用 ホ イ ル を 敷 く と 焦 げ に く い 。)

❺ 仕 上 げ に ケ チ ャ ッ プ を か け て 出 来 上 が り !

材 料 ( 4 個 分 )

〇 も め ん 豆 腐 1/ 2 T  (200g)

〇 芽 ひ じ き 5 ・6 つ ま み

〇 ツ ナ 缶

〇 魅 1〇 個 く ら い

(豆 腐 の 水 分 を み な が ら 適 宜 )

〇 塩 • こ し ょ う 少々

〇 ケ チ ャ ッ プ
1= ^

過 重

お か ず



お か ず

• ・・・ •  • • • ♦ • • ♦ ♦ • • ♦ ・ 専 •  ♦ •  •

か ん は ’ん が 苦 手 な 方 で も 、 固 さ や 食 感 を 気 に す る こ と な く

食 べ る こ と カヾで き ま す 。

■• • • • • • • • • • • • • • •

賞 味 期 限 が 迫 っ た か ん ぱ ん の 消 費 術 で す 。

や わ ら か く て 美 味 し く 食 べ る こ と が で き ま す よ 。

材 料 ( 2 枚 分 )

〇 か ん ぱ ん 1 5 個

〇 お 好 み 焼 き 粉 1 0 0 g

〇 キ ャ ベ ツ 2 0 0 g

〇 豚 ひ き 肉 10 〇g

〇 水 1 2 0 砲

〇 卵 2 個

Q旭レ 由うび 3 0 g

〇 小 工 ビ 1 0 g

〇 マ ヨ ネ ー ズ 、 ソ ー ス

か つ お 節 、 青 の り 適 量

作 り 方

❶  か ん ぱ ん を ビ ニ ー ル 袋 に 入 れ て 棒 で 細 か く 砕 き 、お 好 み 焼 き 粉 と 水 を 加 え 混 ぜ る 。

❷  キ ャ ベ ツ は 粗 み じ ん 切 り 、 紅 し ょ う が は み じ ん 切 り に し 、 小 工 ビ と 卵 と 共 に

❶ の ボ ウ ル に 入 れ て 混 ぜ る 。

❸  フ ラ イ パ ン で あ ら か じ め 焼 い て お い た 半 量 の 豚 ひ き 肉 の 上 に • の 半 量 を 載 せ 、

中 火 か ら 弱 火 で 両 面 に 焦 げ 目 が 付 く ま で 焼 く , 蓋 は し な い 。

同 じ 要 領 で も う 1 枚 焼 く 。 ホ ッ ト プ レ ー ト を 使 用 す れ ば 、 2 枚 1 度 に 焼 く こ と

が で き る 。

❹ マ ヨ ネ ー ズ と ソ ー ス 、 か つ お 節 、 青 の り を か け て 出 来 上 が り !

か ん ぱ ん お 好 み 焼 き
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お か ず

か ん ぱ ん サ ラ ダ

保 存 食 の み で 作 っ た サ ラ ダ で す 。

非 常 時 も 食 物 繊 維 、 ミ ネ ラ ル を し っ か り 採 り ま し ょ う ! ！

材 料 ( 2 人 分 )

〇 か ん ぱ ん ! 5 個

〇 コ ー ン 小 1 缶

〇 干 し ぶ ど う 2 0 粒

〇 ご ま ド レ ッ シ ン グ 3 0g

作 り 方

❶ か ん ぱ ん を 粗 め に 砕 き 、 ボ ウ ル に 入 れ る 。

❷ ❶ に コ ー ン , 干 し ぶ、ど う を 入 れ て あ え 、 ご ま ド レ ッ シ ン グ を 加 え な が ら 、 し っ

と り さ せ て 出 来 上 が り »

做 只成 地 方 , : : 冗 :

Fl .i ¦ >r l n  II π'

占 " *
W 叩 ・ヤ ・.

ま £ 』 衆 書 土  A イ 如 ・ ・, ・・

畔 !洲 幻

対 g

叫 臨 ・没 1

耕 如 瓶 削 加 咄 X  \

戸 網 史 呻 伽 、 、

的 仰 出 I

'\W ' W N  t 「W M W V

g 沖 更 W 剛 ,

臨 ・ 竹

却 •・如 !・・烈 加 ・加 1.既 加 い

* ,帖 加 理 ! 烈 ! ¥ 熱 ¦ e e u

也 ・削 此 " 匝 上面 ］

. .. . ■：. ■. ■：.■ - ■ ■.■：■*. ■：. ：■.■：

・ゝこ ■ < • ,ー・. ・・ E .■ . • .1 -  i  .•.匕 二 •5  .
一福 片  &• V t  7  r- v . V -V -V  ■- ■.  v  ¥  7  - ,v -

■ め TH Yt- i i i iVr .» '.・卜•. ij rMVM n  - •.
v  a- VJr i r .¦v ?l,j H f l . lB.iH . i . 1̂  ハ “ ■■材 料

・ 食 べ る 直 前 に ドレ ッ シ 、 ク性 か ¦丁 れ ば 、、 サ ク サ ク 感 を 味 わ う :

こ " ヾで き ま す よ ! ！ :

・ ドレ ッ シ ン グ を 変 え た り、 具 材 を 変 え て 泰 好 み の 味 を 見 つ け て :

下 さ い わ !
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お か ず

み そ 玉

お 湯 を 注 げ ば み そ 汁 に ! ！

冷 凍 し て ス ト ッ ク し て お く の も い い で す よ ! ！

材 料 ( 6 ～ 12 個 分 )

〇 み そ 大 さ じ 6

〇 か つ お 節 大 1パ ッ ク (約 3g)

〇 ね ぎ の み じ ん 切 り 1/ 2 本

〇 白 す り ご ま 大 さ じ 2

お 好 み で 、

と ろ ろ 昆 布 、 乾 燥 わ か め 、 ふ の り

懇 高 野 豆 腐 な ど

作 り 方

❶ ボ ウ ル に す べ て の 材 料 を 入 れ て よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。

❷ 6 ～ 12 等 分 し 丸 め る 。 (塩 分 が 少 な い み そ な ら 6 個 ・ 塩 分 が 多 い み そ は 個 数 を

多 く す る &)

❸ オ ー ブ ン トー ス タ ー の 天 板 に ア ル ミ ホ イ ル を 敷 き ・ 丸 め た み そ 玉 を 間 隔 を 空 け

て 並 べ 、 5 、 6 分 焼 き 色 が っ く ま で 焼 く 。
�

❹  粗 熱 を 取 り , ラ ッ プ に 1 個 ず つ 包 み 保 存 す る 。

•  ■

*
■
■
■

■
■

3  ・ み そ 多 種 類 に ょ り 、 塩 分 が 違 う の で 1個 の 量 を 調 整 す る と い :

い で す 。 :

%  ・ 冷 蔵 庫 で 3 ～ 4 日 、 冷 凍 庫 で 3 ̶ 4 週 間 日 特 ち し ま 乳 :

•  ■ •  •  •
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お か ず

作 り 方

❶ 「じ ゃ が、リ こ 」 の カ ッ プ 半 分 弱 あ た り ま で 熱 湯 を 注 ぎ 、 蓋 を し て 5 分 お く 。

❷ や わ ら か く な っ た じ ゃ が り こ を 混 ぜ 合 わ せ 、 お 好 み で マ ヨ ネ ー ズ 、 塩 コ シ ョ ウ

等 を 入 れ て 出 来 上 が り 。

じ ゃ が 、り こ ポ テ サ ラ

み ん な 大 好 き な お 菓 子 が 、 お か ず に 大 変 身 し ま す よ 。

色 々 な 味 で 試 し て み る と 、 お 好 み が 見 つ か る か も ! ?

し ・ き ゅ う リ ャ 、 ハ ム 、 ッ ナ 、 コ ー 、 な ど を 加 え る と 栄 養 価 も ア ッ :

\ プ し ま す 。 :

L  • 普 段 の あ か ず や 、 急 な 来 客 時 に も 利 用 で き 、 お 菓 子 で 食 べ

吏 る よ り 腹 持 ち わヾ良 い で す 。
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ご は ん の作 り 方

こ こ で は 、 常 備 し て い る お 米 の 種 類 に よ っ て の 炊 き 分 け 方 に つ い て ご 紹 介 し ま す 。

I
生 米 を 使 用 の 場 合

普 段 常 備 す る こ と が 多 い 生 米 の 調 理 法 を 覚 え て お く と 便 利 で す 。

鍋 と 水 と ポ リ 袋 (高 密 度 ポ リ エ チ レ ン ・熱 湯 可 の も の ) 、 カ セ ッ ト コ ン ロ の

熱 源 が あ れ ば 作 れ ま す 。

袋 調 理 で お い し く ご は ん を 作 る 手 順 は

洗  米 : 生 米 は 、 袋 で 1 回 ほ ど 洗 い 、 水 は 捨 て た ほ う が よ い で す 。 水 が 限 ら

れ て い る 時 は 洗 わ な く て も 構 い ま せ ん 。

無 洗 米 だ と 洗 う 手 間 が 省 け ま す 。

水 加 減 : 米 と 水 の 比 率 は 1 : 1 が 基 本 で す が 、 水 は 多 め が よ い で す 。

調 理 内 容 、 好 み に よ り 水 加 減 を し て く だ さ い 。

水 : 事 前 に 2 0 分 は ど 水 に 浸 し て 給 水 さ せ て お く と 米 に 熱 が と お り や す

く 、美 味 し く 出 来 ま す 。

湯  煎 : 時 間 は 、 沸 騰 し て か ら 2 0 分 く ら い で す 。 湯 煎 す る 前 に 、 ポ リ 袋 の

空 気 を し っ か り 抜 い て 上 の 方 で き つ く 結 ぶ と 袋 の 破 裂 を 防 ぐ こ と が

で き ま す 。

蒸 ら す : 湯 煎 を 終 え た ら 、火 を 止 め て 5 分 程 蒸 ら す と め っ こ ご は ん ( 米 に 芯 が

残 っ た 状 態 ) に な り に く い で す Q

も し 、め っ こ ご は ん に な っ て し ま っ た と き は 、水 を 足 し 再 度 5 分 く ら

い 湯 煎 す る と い い で す よ 。

1
ア ル フ ァ 米 を 使 用 の 場 合

ア ル フ ァ 米 は 、 水 で も お 湯 で も 注 ぐ だ け で ご は ん に な る 便 利 な 非 常 食 で す 。

熱 湯 で 2 0 分 、水 の 場 合 は 1 時 間 で で き ま す が 、寒 い 時 期 は 2 時 間 強 お い て お く だ け

で ご は ん に な り、乾 物 も 一 緒 に 入 れ れ ば お い し い 炊 き 込 み ご は ん に な り ま す 。

ア ル フ ァ米 と 水 の 分 量 は 1 ：1 が 基 本 で ず が 、 市 販 の ア ル フ ァ米 の 説 明 書 に 従 っ て

く だ さ い 。
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ご は ん

ホ タ テ と な め た け の ご は ん

市 販 の ア ル フ ァ 米 を 使 用 し た 、 簡 単 調 理 法 で す 。

ア ル フ ァ 米 で

材 料 ( 2 人 分 )

〇 ア ル フ ァ 米

〇 熱 湯

! 袋 (100g)

表 示 量

〇 ホ タ テ の 缶 詰  小 1缶 (70g) 1/ 3缶

〇 な め 茸 1/ 3 瓶

〇 き ざ み の り 適 量

作 り 方

ア ル フ ァ 米 の 中 に 、 ホ タ テ と な め 茸 を 入 れ よ く 混 ぜ 合 わ せ る 。

• 熱 湯 を 表 示 量 ま で 入 れ 、 ロ を 閉 じ 2 0 分 置 く 。

❸ 20 分 後 , サ ッ と 混 ぜ て 出 来 上 が り ! 刻 み の り が あ れ ば 更 に 美 味 し い で す 。

・ 保 存 食 品 の み を 使 用 し 、 包 丁 、 ま な 板 も イ吏 う ご と な く 調 理 !

( ポ イン ト) で き ま す 。 •

、、 レ ・ ホ タ テ の 代 わ り に 、 ツ ナ 缶 で も あ い し く で き ま す 口 :

1 1



: は ん

日 カ レ ー

豆 や ツ ナ の 缶 詰 を 入 れ る こ と で 、 タ ン パ ク 質 豊 富 な 料 理 に な り ま す 。

カ レ ー の 味 と 香 り は 食 欲 を 増 進 さ せ ま す 。

z i

ア ル フ ァ 米 で

材 料 ( 1 ～ 2 人 分 )

〇 ア ル フ ァ 米 10 0 g

〇 ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ 缶 詰  1/ 2 缶

〇 ツ ナ 缶 1/ 2 缶

〇 粉 末 カ レ ー ル ー ! 皿 分

〇 水 1 8 0 c c

〇 ケ チ ャ ッ プ 大 さ じ I 7 2

〇 ウ ス タ ー ソ ー ス  大 さ じ 17 2

作 り 方

❶  ポ リ 袋 に ア ル フ ァ 米 と 粉 末 カ レ ー ル ー を 入 れ て 混 ぜ る 。 ( 固 形 の カ レ ー ル ー を 使

用 す る 場 合 は 細 か く 刻 ん で お く 。)

❷ ❶ に 他 の 材 料 も 入 れ 、 よ く 混 ぜ て な じ ま せ て か ら 、 ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜

い て 、 ロ を き つ く 結 ぶ 。

❸ 沸 騰 し た 鍋 に ❷ を 入 れ 1 5 分 で 出 来 上 が り A

• • • • • • • • • • • ■ • • • • • • ・ ・ • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • ・ ・ • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 盤

• 生 米 で も 、 水 加 減 と 加 熱 時 間 を 長 く す る だ け で 、 同 樣 の

料 理 が で き ま す 。

• 平 常 時 に は 、 炊 飯 器 で も 調 理 で き ま す よ ! ！

• ♦ ■ • ■ • • ■ • • ■ • • • ♦ • • • • ♦ • • • • ■ • • ■ • • • ■ ■ • ■ ■ • ■ ■ ■ • ■ • • • • • • • • • • • • ・ ・ • • ♦ • • • • 一  • •  •
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ご は ん

カ レ ー ピ ラ フお 米 で

袋 で 簡 単 に 調 理 で き ま す 。

み ん な 大 好 き な カ レ ー 味 で 食 欲 も ア ッ プ 。 野 菜 も 摂 れ ま す 。

材 料 ( 1 ～ 2 人 分 )

〇 米 1 カ ッ プ (2 OOcc )

〇 水 2 0 0 cc

〇 ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル 7 5 g
※ 解 凍 し て お く

〇 魚 肉 ソ ー セ ー ジ 1/ 2 本

〇 粉 末 カ レ ー ル ー  1 袋 ( 13 g)
※ 固 形 の 場 合 2 片 を 細 か く刻 む

作 り 方  (米 は 事 前 に 2 0 分 ほ ど 水 に 浸 す と よ い で す 。)

❶  ポ リ 袋 に 米 を 入 れ 、 水 で 洗 い , 袋 ご と 水 気 を 切 り 、 水 を 入 れ て お く 。

❷ ❶ に 薄 切 り に し た 魚 肉 ソ ー セ ー ジ 、 ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル , 粉 末 カ レ ー ル ー を 入

れ 全 体 を 混 ぜ る 。

❸  ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て 袋 の 口 を き つ く 結 ぶ 。

❹ 鍋 に お 湯 を 沸 か し . • を 入 れ て 沸 騰 し て か ら 2 0 分 く ら い で 火 を 止 め 、 5 分 く

ら い 蒸 ら し た あ と 、 ス プ ー ン で ま ぜ て 出 来 上 が り !

 ヾ ・ 米 に しっか り給 水 さ せ るこ と で 、 め っこ ご は ん に な りま せ ん 。

J  ・ 固 招 の カ レ ー ル ー を梗 う場 合 は 、2 片 を細 か く刻 ん で 入 れ ると よい で す 〇 :

伊  ・ 中 で 時 間 の 目 安 は 、 袋 内 の 水 気 力 なヾ くな る こ ろで す 。 :
•  ♦ ■ • • • • ■ • • ■ • • • ♦ • • • • ♦ • • • • ■ • • ■ • • • ■ ■ • ・ ・ ・ ■ ■ • ■ • • • • • • • • ♦ • • • • ・ • • ♦ • 一
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は ん

お 米 で 卜 口 卜 口 親 子 丼

包 丁 い ら ず ; 洗 い 物 な し 、 ポ リ 袋 で 作 る 失 敗 な し の 絶 品 ! 親 子 丼 で す 。

ご は ん と 具 が 同 時 に で き 、卵 が 固 ま り す ぎ る こ と な く 、卜口 卜口 (こ仕 上 が り ま す 。

材 料 ( 1 人 分 )

〇 米 2 / 3 カ ッ プ ( 1 4 0 m l)

〇 水 2 / 3 カ ッ プ ( 14 0 m l)

〇 卵 2 個

〇 焼 さ 鳥 の 缶 詰 1 缶

〇 だ しっ ゆ (大 さ じ 1 ) + 水 (大 さ じ5 ) 9 0 CC

作 り 方  (米 は 事 前 に 2 0 分 ほ ど 水 に 浸 す と よ い で す 。)

❶ ポ リ 袋 に 米 を 入 れ , 水 で 洗 い 、 袋 ご と 水 気 を 切 る 。

❷ 米 と 同 量 の 水 を 入 れ 、 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て ロ を き つ く 結 び 、 水 を 張 っ た

鍋 に 入 れ て 火 を つ け る 。 沸 騰 し て か ら 2 0 分 ～ 2 5 分 で ご は ん が で き る 。

❸ ポ リ 袋 に 卵 を 2 個 入 れ 、 外 か ら 揉 ん で 溶 き 卵 に す る . つ 袋 の 口 は 結 ぶ

¢ J 別 の ポ リ 袋 【こ、 だ し っ ゆ 、 水 、 焼 き 鳥 の 缶 詰 を 煮 汁 ご と 入 れ る 。 n 袋 の 口 は 開

け た ま ま に す る 。

❺ ❹ を 袋 の 口 を 持 っ た ま ま 鍋 に 入 れ 、 中 の 出 汁 が 沸 い た ら ③ の 袋 の 角 を ハ サ ミ で

切 り 、 ❹ に 少 し ず つ 注 ぐ 。 3 0 秒 数 え た ら 袋 を 鍋 か ら 取 り 出 し 袋 の 口 を 結 ぶ 。

❻ 鈴 の 炊 き あ が っ た ご は ん を 器 に 盛 り , ⑤ を ご は ん に か け る 。 お 好 み で 七 味 や 三

つ 葉 な ど を 添 え る と 彩 が よ い 。

• • • • • • • • •

• 卵 を 入 れ た ら 、 あ る 程 度 固 ま る ま で 加 熱 し ま す が 、 火 傷 し な

い よ う に 袋 を 卜ン グ で 特 つ カ 、ゝ ミ ト、 を つ け る と い い で す 。

• 卵 入 り 6 袋 は 鍋 か ら 取 り 出 し た 後 、 余 熱 で 十 分 で す 。

• 玉 わ ぎ を 入 れ る 場 合 は 、 焼 き 鳥 の 缶 詰 と 一 緒 に 入 れ 、 加 熱

す る 時 間 を 増 や し て 下 さ い 。
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ご は ん

お 米 で ふ わ と ろ オ ム カ レ ー

D a t e f m 「サバ ・メシ ・レ シ ピ コ ン テ ス ト2 0 1 6 J入 賞 レシ ピ ! ！

ひ と つ の 鍋 で 、 ご は ん も カ レ ー も オ ム レ ツ も で き て 、 し か も 鍋 を 汚 す こ

と な く で き ま す 0 ボ リ ュ ー ム 満 点 で お な か し っゝ ぱ い に な り ま す よ ! ！

材 料 ( 2 人 分 )

ご は ん

〇 米 1カ ッ プ

〇 水 1カ ッ プ

カ レ ー

0 人 参 1/ 4個

〇 じ ゃ が い も 1個

〇 玉 ね ぎ 1/ 2 個

〇 仙 台 油 軽 2 c m x  4 個

〇 カ レ ー ル ー 粉 末 1袋

※ 固 形 の 場 合 2 片

〇 水 2 0 0 cc

作 り 方

オ ム レ ツ ( 1人 分 ず つ 袋 を 分 け て 作 る )

〇 卵 2®

0 コ ー ヒ ー フ レ ッ シ ュ 2 個

〇 水 5 0 cc

ご は ん 」 ( 米 は 事 前 に 2 0 分 ほ ど 水 に 浸 す と よ い で す °)

¢ ポ リ 袋 に 米 を 入 れ 、 水 で 洗 い 、 袋 ご と 水 気 を 切 る 。

❷ 米 と 同 量 の 水 を 入 れ 、 ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て ロ を き つ く 結 び 、水 を 張 っ

た 鍋 に 入 れ て お く 。
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