

薄揚げの月見煮
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作り方

1 薄揚げは一方を切り開き、長い袋にする。
2 なると巻きは長い拍子木切り、人参は揚げの長さに合わせて、１ｃｍ角の
棒状、ほうれん草も揚げの長さに切る。

　③①に②を順序良く詰めて、崩さないように卵を流しいれたら、

　　スパゲティで口を止める。

3 調味料を煮立てて③を並べいれ、落し蓋をして動かさないように中火で
３０分くらい煮る。

　⑤少し冷ましたら真ん中を斜め切りにして、切り目が見えるように盛り付ける
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卵を流し入れる時は、口の小さいコップ等を
使うと便利。


アスパラの辛味噌炒め



作り方

1 アスパラは軽く洗い、根元を１ｃｍ位切り落とし、根元に近い
固い皮をピーラーで剥き、５～６ｃｍの長さに切ります。
2 塩を加えた熱湯で①をゆで、すぐに冷水に取り水気を切って

おきます。

3 フライパンに調味料を熱して辛味噌を作り、②を加えて和えたら

火を止め、お皿に盛り、いりゴマを振ります。

· 辛味噌とアスパラが良く合い、旬のアスパラをたっぷり

食べられます。







































材料（４人分）


アスパラ　　　　　　　１５０ｇ　　　　　　　　砂糖　　　　　大さじ１


コチュジャン　　　大さじ１　　　　　　　　しょう油　　　 大さじ１


味噌　　　　　 　　大さじ１　　　　　　　　いりゴマ　　　小さじ２





材料（４人分）


薄揚げ　　　　　　　　４枚　　　　　　　　だし汁　　　　　　８００ｃｃ


卵　　　　　　　　　　　４個　　　　　　　　砂糖　　　　　　大さじ１


なると巻き　　　　　1／２本　　　　　　　しょう油　　　　大さじ３


人参　　　　　　　　1／２本　　　　　   みりん　　　　　大さじ４


ほうれん草　　　　　　４０ｇ　　　　　　　スパゲティ　　　　　４本











