
材料（４人分）
米 2合 芽ひじき（乾燥） 0.8ｇ
牛ひき肉 80ｇ しらす干し 20ｇ
豚ひき肉 80ｇ 水煮大豆 60ｇ
玉葱 60ｇ 油 小さじ2
おろしにんにく 0.8ｇ 　カレー粉 小さじ1
おろししょうが 0.8ｇ 　ケチャップ 大さじ3
人参 40ｇ 　ウスターソース 小さじ2
ピーマン 40ｇ 　塩 少々

　こしょう 少々

作り方
①ご飯は、普通に炊いておく。 ⑤②の野菜と、水煮大豆・芽ひじき・
②玉葱・人参・ピーマンは、あらくみじん切りにする。　しらす干しを加え、さらに炒める。
③芽ひじきは水で戻しておく。 ⑥Ａの調味料を加え、混ぜながら
④フライパンに油を熱し、おろしにんにく・おろし 　ゆっくり煮詰める。
　しょうが・牛ひき肉・豚ひき肉を入れて、肉に ⑦炊いたご飯を皿に盛り、⑥をかける。
　火が通るまで炒める。

Ａ



材料（４人分）
ごぼう（千切り） 40ｇ
芽ひじき（乾燥） 2ｇ
　しょうゆ 小さじ1
　砂糖 小さじ1
　水 200ml
キャベツ 80ｇ
きゅうり 20ｇ
ハム 40ｇ
マヨネーズ 大さじ2
塩 少々

作り方
①芽ひじきは水で戻し、千切りごぼうと一緒にＡの調味料で煮て、下味をつけて冷ます。
②キャベツは短冊切りにしてさっとゆでる。きゅうりは千切りにして、少量の塩を振り、
　しんなりさせる。
③ハムは短冊切りにする。
④①と②は水気を絞り、ハムとあえる。
⑤マヨネーズを加え、味をととのえる。

材料（４人分）
魚切り身 4切れ
片栗粉 20ｇ
揚げ油 適量
　黒酢 大さじ1
　砂糖 大さじ1・1/2
　しょうゆ 小さじ2
　塩 少々
　水 小さじ1
　片栗粉 小さじ1
　水 小さじ1

作り方
①魚の切り身に片栗粉をまぶして、１７０℃くらいの油で揚げる。
②小なべにＡを合わせて煮立て、同量の水でといた片栗粉を加えて、とろみをつける。
③皿に①を盛り付け、②をかける。

Ａ

Ａ

魚の黒酢あんかけ


