

ほうれん草とシメジの煮びたし
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　①ゆでて、水気を切ったほうれん草を４cmの幅に切る
　②油抜きした油揚げを縦半分に切った後、１cmの幅に切る
　③鍋にだし汁・醤油・みりん・塩を加え煮立てる
　④③に油揚げ・石付きを取りほぐしたシメジを加え２～３分煮る
⑤④にほうれん草を加え１分ほど煮る
⑥⑤を器に盛り、白ゴマを散らす
　




揚げ出し豆腐

　①豆腐は水を切り片栗粉（分量外）をまぶし、油（分量外）であげる
　②だし汁に醤油・酒・砂糖を入れ煮立てる
　③長芋、大根はすりおろし混ぜる
　④器に②を張り、③を盛る。その上に揚げた豆腐を盛付け、納豆と細かく

刻んだ青ネギをのせる
　







































































材料（４人分）　　　　　　


ほうれん草　　　　１束　　　　　醤油　　　　大さじ１


シメジ　　　　１パック　　　　　みりん　　　大さじ１


油揚げ　　　　　　１枚　　　　　塩　　　　　少々


だし汁　　　　１カップ　





材料　　　　　　


豆腐　　　　１／４丁　　　　　　だし汁　　　　　５０cc


長芋　　　　　５０ｇ　　　　　　醤油　　　　　小さじ１　　


大根　　　　　５０ｇ　　　　　　酒　　　　　　小さじ１


青ネギ　　　　　２本　　　　　　砂糖　　　　　　　少々


納豆　　　　１パック　








