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 eq \o\ad(材料,　　　　)
容量［一人分］
 eq \o\ad(調理方法,　　　　　　　　　　)

◆豚うす切り

◆バイナップル

（缶）

· 青しその葉

◆梅ソース

　　・梅干し

· 醤油

· 缶詰の汁
７０ｇ

1枚

1/4束

1個

大匙2/3

大匙1/2


1 豚肉は熱湯でサッと火を通し、氷水で冷やしておく

2 パイナップルは薄いいちょう型に切り、汁は別皿にとっておく。

3 青じその葉は、千切りにして水に放す。

4 梅干は種を取って裏ごしし、調味料を混ぜてソースを作る。

5 豚肉の水気を切り食べやすい大きさに切り、大匙２ほどの梅ソースでよく和え、パイナップルを加えた後サッと混ぜる。

6 器に盛り、青じその葉を飾る。

残りのソースを添え味が薄ければ好みでかける


 eq \o\ad(材料,　　　　)
容量［一人分］
 eq \o\ad(調理方法,　　　　　　　　　　)

· 生わかめ

· きゅうり

· 白ごま（炒り）

· スープ

· 塩

· こしょう

· 薄口醤油
８ｇ

1/8本

大匙1/4

１カップ

少々

少々

大匙1/4


1 わかめは水で洗い、塩を落とし、３～４ｃｍに長さに切る

2 きゅうりは２ｃｍ幅の斜め切りにし、ひし形になるように切り口をふせて、小口から薄く切る。

3 鍋にスープ（豚肉料理の煮汁を漉す）を煮たて灰汁をとり薄口醤油大匙１と塩、こしょうで味をつける

4 　③の鍋にわかめときゅうりを入れて、火を止め、器に注いで白ごまをふる。


 eq \o\ad(材料,　　　　)
容量［一人分］
 eq \o\ad(調理方法,　　　　　　　　　　)

· 豆腐（木綿）

· ザーサイ

· トマト

· かいわれ菜

ねぎ

しょうが

にんにく

さとう

酢

しょうゆ

ごま油

ラー油
100～120ｇ

1/4個

1/4個

1/4パック

少々

少々

少々

少々

小匙１と1/2

大匙1/2

大匙1/2

大匙1/2
1 豆腐は一口大の角切りにし、水につけて冷やし、水気を切る

2 ザーサイはサッと洗い、みじん切りにする。

3 トマトは皮を湯むきして、ヘタと種を取り、約

1.5ｃｍ角のさいのめに切る。

4 かいわれ菜は根元を取り除き、食べやすく切る

5 ねぎ、しょうが、にんにくは、ごく細かいみじん切りにし、調味量と合わせてかけ汁をつける

6 皿に豆腐を盛り、ザーサイ、トマト、かいわれ菜を散らして盛り、かけ汁を添える。


 eq \o\ad(材料,　　　　)
容量［一人分］
 eq \o\ad(調理方法,　　　　　　　　　　)

· もやし

· にら

· コーン（冷凍）

· サラダ油
赤とうがらし
ごま油
醤油
酢
50ｇ

1/4束

10ｇ

小匙１

少々

少々

大匙1/2

大匙1/2
1 もやしは洗って水気を切り、にらは４～５cm

に切る

2 ボウルにしょうゆ大匙２、酢大匙２、ごま油、細切りの赤とうがらしを合わせておく。

3 フライパンにコーンを入れて、とけて水分がとれるまで、空いりしてから、サラダ油を加え、もやし、にらの順にサッと炒め、熱いうちに②を入れ平皿１枚を落とし蓋にして冷めるまで漬けておく。

第○回　料理教室のしおり





と　き：平成○○年○○月○○日　　


　　　　　　　　　　　　　　　○○時○○分～○○時○○分


ところ：○○○学校○○室


主催者：○○○学校ＰＴＡ○○部





献立


豚肉の梅ソースあえ


わかめときゅうりのスープ


冷やし豆腐とザーサイのあえもの


いため漬け
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いため漬け








