

大豆入り肉そぼろ
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1 大豆は一晩水につけ、固ゆでにし２㎜位にくだく
（フードポロセッサーを使うと便利です）
2 シイタケ、ゴボウ、ニンジンは２～３㎜のみじん切りにする

3 ニンニク、ショウガは細かくみじん切りにする

4 フライパンに油を熱し、ニンニク、ショウガを炒める
5 豚ひき肉を加え、ポロポロになるまで炒める

6 ②と①を加えて炒める

7 砂糖、醤油、酒、みりんを加えて弱火にし、
水分がなくなるまで煮る

　



鶏軟骨の味噌炒め

1 熱したフライパンに油をひき、鶏軟骨を炒める
2 火が通ったら砂糖、味噌、酒を加えて炒める

3 仕上げに七味を好みでかける

4 皿に盛り付け白ゴマ、千切りにした大葉を盛って出来上がり
　

　





























材料　　　　　　


鶏軟骨　　　１パック　　　　　　　七味　　　　適宜


砂糖　　　　小さじ１　　　　　　　白ゴマ　　　適宜


味噌　　　　小さじ２　　　　　　　大葉　　　１０枚


酒　　　　　小さじ２　　　　　　　油　　　大さじ１





材料　　　　　　


大豆　　　　　　８０ｇ　　　　ショウガ　　　　１かけ


豚ひき肉　　　２００ｇ　　　　酒　　　　　　大さじ４


ニンジン　　　　８０ｇ　　　　みりん　　　　大さじ４


ゴボウ　　　　　８０ｇ　　　　砂糖　　　　　大さじ２


干しシイタケ　　　５枚　　　　醤油　　大さじ２・1/3


ニンニク　　　　１かけ
















































































