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����年 �月の献立

材料（�人分）
［ 作り方 ］

鯛に分量外の料理酒を振り、熱
湯にくぐらせる。

しゅんぎくはさっと湯がき、� セ
ンチの長さに切り、揃える。

豆腐、根深ねぎ、まいたけは食
べやすい大きさに切り、生ふは
�㎝弱の厚さに切り分ける。

大根は食べる直前にすりおろす。

鍋にだし汁、濃口しょうゆ、みり
ん、食塩を入れて火にかけ、沸
騰したら、➁➂を加える。

全てに火が通ったら、最後に大
根おろしを加えて完成。

鯛のみぞれ鍋
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材料（�人分）
［ 作り方 ］

精白米を浸水し、�.� 倍の水で
炊飯する。

しそは粗みじんにし、ゆず果汁、
白みそ、砂糖をよく混ぜ合わせ
た中に加える。

炊きあがったごはんを一人�個に
丸めて、小判型のおにぎりを作
り、表面に➁を薄く塗って、オー
ブントースターで焦げ目がつくま
で焼いたら完成。

ゆず味噌の焼きおにぎり
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［ 作り方 ］

スナップエンドウは筋を丁寧に取
り除き、熱湯でさっと湯がき、
ざるにあげたら、斜めに切る。

はるさめはやや固めに茹で、食
べやすい大きさに切る。

豚もも肉は一口大に切って、しょ
うがは千切りにする。

フライパンにごま油を熱し、しょ
うがを加えて香りがたったら、豚
もも肉を加え、料理酒を振る。

➁、だし汁、濃口しょうゆを加え、
水気がなくなるまで炒め煮にし、
最後に➀を入れて混ぜ合わせ、
黒こしょうを振って完成。

スナップエンドウとはるさめの炒め煮
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