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酢 の 物 
【材料 （２人分）】 

きゅうり★    80g 

しらす      6g 

酢（米）     大さじ１ 

砂糖       大さじ 1/2 

塩（塩もみ用）  少々 

 

【作り方】 

① きゅうりは薄くスライスし、塩もみ

し、5 分置いた後水洗いして絞ってお

く。 

② しらすはさっと湯通しして冷ます。 

③ 調味料を混ぜてきゅうりとしらすを

和える。 

卵 焼 き 
【材料 （２人分）】 

卵       1 個 

かにかまぼこ  １本 

いんげん★   10g（２本） 

白だし     小さじ 1/2 

水       大さじ 1/2 

油       少々 

青しそ★    ２枚 

 

【作り方】 

① 卵を溶き、白だしと水を加えて混ぜ

る。 

② いんげんはさっと茹でる。 

③ フライパンに油を熱し、卵の半量を焼

き、いんげんとかにかまぼこをのせ、

卵でクルクルと巻き付ける。 

④ 残りの卵を入れて焼き、ラップで形を

整える。 

⑤ 青しそを添える。 

煮 物 
【材料 （２人分）】 

厚揚げ     40g 

かぼちゃ★   80g 

しいたけ★   1 枚 

だし汁     100ｃｃ 

（昆布とかつお節） 

砂糖      小さじ２ 

みりん     小さじ１ 

しょうゆ    小さじ２弱 

 

【作り方】 

① 厚揚げはキッチンペーパーで油をと

る。 

② かぼちゃは一口大に切る。 

③ しいたけは半分に切る。 

④ 鍋にだし汁と調味料を入れ、材料を加

えて沸騰させ、弱火で 10 分煮る。 

⑤ 一度材料を取り出し、だし汁を煮詰め

る。 

⑥ 材料を戻して味を絡ませ、あら熱を取

る。 


