
 

 

 

 

 

 

 

 

【レシピ】  

 

豚 汁 （ ん２るで 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料
ざいりょう

  ４人分
、んぶん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 材料
ざいりょう

を切
き

る。 

・大根
だいこん

 は皮
かわ

 をいいて、５㎜の厚
あつ

 さのいちょう

切
ぎ

り。 

・、ん２んは皮
かわ

 をいいて、大根
だいこん

 くり少
すこ

 し薄
うす

 め

のいちょう切
ぎ

り。 

・さつまいんは１㎝の厚
あつ

 さの輪切
わ ぎ

 り、太
ふ 

 いん

のは半月
はんげつ

切
ぎ

り、する。 

・しめ２は石
いし

 ききを切
き

 り落
お

  して、どぐして

おく。 

・長
なが

ねぎは 5ｍｍ巾
はば

の輪切
わ ぎ

り。 

・豚肉
ぶた、く

は１３２㎝巾
はば

、切
き

る。 

② 鍋
なべ

 、水
みず

  カップ 大根
だいこん

 、、ん２んを入
い

 てて

火
ひ

、かけ、煮立
、 た

たたらアクを取
 

り除
のぞ

く。 

③ 蓋
ふた

 をして弱火
く わ び

 で５分
ふん

 ど 煮
、

 て、さつまいん

を加
くわ

える。 

④ 更
さら

 、１０分
ふん

 ど 煮
、

 て、しめ２を加
くわ

 えひ 煮
、

する。 

⑤ 大根
だいこん

 が柔
やわ

 らかくなたたら、豚肉
ぶた、く

 をどぐしな

がら加
くわ

 え、豚肉
ぶた、く

 の色
いろ

 が変
か

 わるまで煮
、、

 て、あ

くを取
 

る。 

⑥ 長
なが

 ねぎを加
くわ

 え、みそを煮汁
、 ２ る

 で溶
 

 きのばし

ながら入
い

てて、ひ 煮
、

する。（長
なが

く煮
、

ないで 

 

・豚こま切て肉 ························ 100ｇ 

・大根 ········································· 100ｇ 

・、ん２ん ··················· 1/3 本（50gで 

・さつまいん  ·········· 1/3 本（１０0gで 

・しめ２ ········································· ７０ｇ 

・長ねぎ ······················ 1/3 本（ 0gで 

・水 ···········································カップ  

・みそ ······································ 大さ２２ 

いちょう切り 

輪切り 

半月切り 

輪切り （小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り） 



 

 

かぶのツナマヨサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料
ざいりょう

  ２人
り

分
ぶん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① メラミンスポンジでかぶを洗
あら

う。 

② かぶは、縦
たて

半月
はんげつ

 の５ｍｍ巾
はば

 、、葉
は

 は２３ 

cmの長
なが

さ、切
き

る。 

 

 

③ ポリ袋
ぶくろ

 、切
き

 たたかぶ 葉
は

 を入
い

 てて、塩
しお

をふり、袋
ふくろ

 の上
うえ

 からんんで、１０分
ふん

 ど 

おく。 

④ ③のかぶから出
で

 てきた水気
み ず け

 を絞
しぼ

 たてボ

ウル、入
い

 てて、汁気
し る け

 をきたたツナ マヨ

ネーズを加
くわ

えてあえる。 

さつまいんごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料
ざいりょう

  ４人分
、んぶん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 米
こめ

を研
 

い（洗
あら

 うでで、炊飯器
すいはんき

の内窯
うちがま

、入
い

て、

定量
ていりょう

 の水
みず

 を加
くわ

 えて、そのまま ０分
ぷん

 ど 浸
ひた

しておく。 

② さつまいんは 1.5ｃｍ角
かく

 、切
き

 り、水
みず

 、さた

 通
 お

 した後
あ 

 、ルル、あげて水気
み ず け

 をくく切
き

る。 

 

 

 

 

 

③ ①の内窯
うちがま

 から水
みず

 を大
おお

 さ２２杯分
はいぶん

取
 

 り除
のぞ

 き、

酒
さけ

 、みりん、塩
しお

 を加
くわ

 えて混
ま

 たた後
あ 

 、、昆布
こ ん ぶ

 ②のさつまいんを乗
の

せて炊
た

き上
あ

げる。 

⑤ 器
うつわ

、盛
ん

たて、黒
くろ

ごまをふりかける。 

 

・かぶ ........................ 2３3個（250gで 

・かぶの葉 ................................... 50g 

・塩 ........................................ 小さ２ 1 

・ツナ缶（ノンオイル)  ........1 缶（70gで 

・マヨネーズ .......................... 大さ２ 3 

・米 ...................................... 1+1/2合 

・んち米 ..................................... 1/2合 

・さつまいん ............... 小 1本（200ｇで 

・酒  ....................................... 大さ２ 1 

・みりん .................................. 大さ２ 1 

・塩 ........................................ 小さ２ 1 

・昆布 ................................. ５㎝角 1枚 

・黒ゴマ ....................................... 適宜 

半月切り→ 

角切り→ 


	名称未設定

