

焼きネギの肉みそがけ
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　①ネギは白い部分（５㎝）１本分を白髪ネギにして水にさらす。

残りは５㎝の長さの１㎝幅に斜めに切る。

　②ひき肉は酒少々（分量外）を加えた熱湯でほぐしながら茹で、ザルにあげて臭みを取る。
③②のひき肉を鍋に入れ、みそ･酒･みりん･醤油を加えて中火で煎り煮する。
④汁気がなくなったら卵黄を加えて混ぜ、しょうが汁を加えて火を止める。
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⑤熱したフライパンにごま油を入れ、斜め切りしたネギを入れ強火で焼く、焼き色がついたら弱火にしフタをし
中まで火が通ったら軽く塩をふる。
⑥⑤を皿に盛り、③をかけ、水気を
切って白髪ネギをちらす。


ねぎっ子せんべい
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　① ネギをみじん切りにする。
　② ボールに卵・水・小麦粉・スキムミルクを入れ混ぜる。

③ ②に①・桜エビ・砂糖・みそを加え混ぜる。
④ 熱したフライパンに油をひき、③を流し入れ薄くのばし、両面がこんがりと焼けるまで強火で焼く。

⑤ 焼き色がついたらフタをして弱火でじっくりと火が通るまで焼く。



さといもの揚げじゃこがけ



　①さといもにＡの調味料を加え煮含める。
　②ネギの白い部分を白髪ネギにする。

　③フライパンにごま油をひき、強火でパリパリになるまで
ちりめんじゃこを炒める。
④①に酢・醤油・トウバンジャンを混ぜ合わせたものをかけ、
③を盛りつけ②をちらす。


ゴーヤ―チャンプルー



　①豆腐は乾いた布巾に包み、重しをのせ30分ほど水切りをする。

　②ゴーヤーを縦半分に切り、中わたと種をとり、５㎜くらいの半月切りにして、塩で軽くもんでおく。

　③熱した中華鍋に油をひき、しょうが・長ネギのみじん切りを炒め、香りが出たらゴーヤー・玉ネギ・パプリカを入れて炒める。
④③に油がまわったら、①をほぐし
ながら入れ、Ａの調味料を加える。

⑤味がなじんだら卵をといて加え、

全体をさっと混ぜ卵に火をとおす。



豚肉の長芋梅ロール


　①豚もも肉は1枚ずつ広げて塩小さじ１／３、酒大さじ１と１／２をふる。
　②長芋は長めの千切りに、わかめは１口大に切る。細ねぎは長芋と同じ長さに切り、梅干は種を取ってちぎる。小松菜は塩少々を加えた熱湯で茹でて水にとり、水気を絞って４㎝の長さに切る。
　③①の豚肉２枚を少しずつずらして幅広く重ね、②の長芋・わかめ・細ねぎ・梅干をのせて巻く。全体に小麦粉を薄くつける。
④フライパンに油大さじ１と１／２を熱し、③の巻き終わりを下にして入れ、転がしながら焼く。火が通ったら醤油・
みりんを加えて味をからませる。
⑤切り分けて器に盛り、②の小松菜を添える。













































材料（４人分）　　　　　　


　　長ネギ　　５～６本　　　　　ごま油　　少々


　　豚ひき肉　３００ｇ　　　　　酒　　　大さじ３


　　卵黄　　　　１個分　　　　　みりん　大さじ３


　　しょうが汁　　少々　　　　　醤油　小さじ１弱


　　みそ　　　大さじ２　　　　　塩　　　　少々








材料（４人分）　　　　　　


　小麦粉　１と1/2ｶｯﾌﾟ　　　桜エビ　　１５ｇ


　ｽｷﾑﾐﾙｸ　大さじ３　　　　  みそ　　大さじ２


　水　　　１ｶｯﾌﾟ　　　　　　砂糖　　大さじ１


　卵　　　1/2個　　　　　　油　　　　　適宜


ネギ　　２本　　　　　





材料　　　　　　


さといも　４００ｇ　　　　　　ちりめんじゃこ　５０ｇ


　　だし汁　　２カップ　　　　ごま油　　　  大さじ２


Ａ　酒　　大さじ1と1/2　　　長ネギ（白い部分）5㎝長･2本


　　醤油　　　小さじ1/2　　　酢　　　　　　大さじ２


　　塩　　　　小さじ1/2　　　醤油　　　　　大さじ２


　　　　　　　　　　　　　　 トウバンジャン 　少々











材料　　　　　　


ゴーヤー　　　　３００ｇ　　　　　中華ｽｰﾌﾟの素　小さじ２


豆腐　　　　　　　　２丁　　　　　砂糖　　　　　小さじ２


卵　　　　　　　　　２個　　　Ａ　薄口醤油　　　小さじ２


玉ネギ　　　　　　５０ｇ　　　　　塩　　　　　小さじ1/2


しょうが（みじん切り）大さじ１　　　　 コショウ　　　　少々


長ネギ（みじん切り）　大さじ１　　　　　 油　　　　　大さじ２


パプリカ　　　　 　1/2個





　　　　　　　　　　　　　　 トウバンジャン 　少々











材料　　　　　　


豚もも肉（薄切り）３００ｇ　　　塩


わかめ（塩蔵を戻し）　１５０ｇ　　　酒　　　　　各大さじ1と1/2


長芋　　　　　　　２００ｇ　　　小麦粉


細ねぎ　　　　　　　１０本　　　醤油


梅干し　　　　　　　　４個　　　みりん


小松菜　　　　　　２００ｇ　　　　油　　　　　大さじ1と1/2


　　　　





　　　　　　　　　　　　　　 トウバンジャン 　少々














