wHlcE12H138

h BETRES
,3b¢t¢h® R
HESTER =

TEREVHSLIREZEECEDAN
EREORXIER AT AELLD !

‘b LEPA

ERhREHEFrSI5—



FESEBRORRETF

BESRIBGET . TS (BE5) 0T, SHOZHDED

[ I, BB T BRANTUR. EBN. —BEEREAT
BHTENS, BESRIEEAREBERDELR,

BUSRIBG, BRETD, EOEETETHEMEL. TROLECRSNC Sk
NOBIEZTHD, FIVER, TR, REOREBEOIRAST, H TR~
LBOEEBEET,

R B S GBS AR EDLEBIC. RBEAES A BB TEBLS(E
VSTET. A TEER WIS TRAIREN TOES,

BESRIRFFRRDIELEFESFREDORHETHHD, BIICE
DEDWEDBH TIEVEKRPLDNAGHNET
BEFEHFIMELZEND JLVIBHTRVERNADSNTOEIN, WA TE—ADD
\ BEERIREZEE 4 BEOICL. T T — NTELOZAII BB TWET,

LS T BRPRIBCASSNEREVERL T, MIXSNZE0NS5, [EEC
ot oy BESRIBERUHELL.

BT FHRCHALEBHOTH B2 WV DIT/EOITRIETT,
HHREVWSERIT. EREHUOHFRAS THVEEEL Tihen Tz
[RHE (F5FD) ICEHERLTVET, [RIFERDEVWSEIRT. B
T TERNEBOZCILDFZMB(ICRIENS, [F3 (CFHE) 1D
IEEN., Nz L TRESERONMMRTI . EETHHBAACI O TEMEKREARL TY,

v L BESRIBOSMERVIEEE, mAOEHMEE TS
[V 1% E0ET.

M5 DFCImhHH<R O TVBD(E, —HZFEMER. BEI—FHZ ANMEL
FEEEREEH(CTREVOBHRNBDET .
KRDESICHREENADBDOTHFRZIE, F[FEHE LIFATF
HERERLET,

(BIRVPEEBEOVNTIEEESRHDET)



E<IAORLHANSAHE, FESERR

—QE - HVE. OEDREORIEY
RER SRR CBSERLSL, Bnaihn, mrasms. €8
BOF- ZSURINBLOT, FREFRERE. (€ B
BED BIBTED(ETH).  WDLOREREEVEEAFN BRI,
FREREED.
PES  PEEEPHEDRFAET S, o)

BY(E)ANTNS, b - BBEROLER.
HEDEET - FAHE ORI TLBTENSALSNS, ®
TERR . BEEmPERTS. (R

BEMER - EAEA(RE) IR BOBTFOLT, RBMEEERL, BB,
RRETES HTRARERIOT. ik RESHEOLMUCLONIRERST

SRR, ==
B BERM(LACN) NI TRERS. FLTECHOFEHTT

FIRIERAEES, e

ZOE - ORDDOBEDOM. BEMREDA ST (w51 CR
 ROQEOBE - SRR b RN EN B R TR B N T,

RS,

SAQIRE - HTEV, OTZEDRCLBHEN. % )
SBEOIERE - VISR BAMIS TV T IS REEREILED. ¢

FI R Z<DRLTLKZENS, it zfE>. .
csa MERET  AIEOBEFRVEICAVSK3 2RL . BREEMEEES.

-BEET - -NACADTNZVENS, FERORBUNBRLRBLSICEFED,

=DE - AHUHREEEOEF A EoI- 2=
BUS- - BFED LU SR — (LB ALDE. TR hR—ECiIENnS
EVSEIRNSHD. ZNENICEEEN DD, P

BRITIE. BPTIRS AR RIBO ] DR A3 6B,
BT SR AN ENS . FREREE0,
A RS T, DES|EHD. DAL DERN D,
a AFTEAS - BATEN RN T RRAE RN SIRENIESNTHD, FATE
EEERTLEENNE,



f IEREsT  F

)

FIAOHHTVEEDI T . £OEMTPKIR, [CAUVALEFT
EofceENs. BEIOZNDOIBNELL. STREDERNTOR
O, FHrEM. BT ORAYIDEALSNEY ., KIBAHR
DZOFHAICIE, SACADEFRAIELLTEEI ITHDEFDYI T,
(CAUAE. EBHCAUAZIESESDEFONBEDCRDET,

294 N5
L EDPILVVDE | B%R T %@
KB IN/3K 300g
REDE, HIEINICT 3,
CAUA MN/2E | 60g
18 nalbi1/6 1g
&3 KU1 9g |
il AL 4 609 || AmEabhET
BT, BitaiRs, DIDERZS
PP Rt *20 1 159 | |ICT3EA. FERIEICHIN, hE%E<D
IRVWTHS, BiHziksd.
L/
LN 1/4{8%) 59 SEOREDE. BAYIDNERDYINCT 3,
[#ED75]
1. KBECAUAESDE, 15IED, BHCAT, LIEBE.
2. 1 OKEERD. ABREADE. 32 (0TF%) (B0, OIORENS.

ey

1. WIDRZAEHICHINED, BVERDZBRNT, 2x1ecmiFEICE]B, ™~
2. MOLSCHEVENCHINEZ2RANT, YotinZihEDLS(THEAIENHE S,

IARPOTIL, TONEEODOTERIBTE N\ (o3 \at
ROLVAICRIITTOET, REFI IR, et
MEOWICEHT, BIEAEZRULHFELLS D oSk
* - IARJ)LX—  45kcal
LIS D f-AIEKE 0.6g
[CAUADIRDDICAIRESE, SESEZHTEMOEKTERWLE  f5g 0.1g

RIET, AT ORGEDENT, BELTEEEPDADET. giemue o3,

FERDE 90g



Sheet1

		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ				29		5		6		目安 メヤス		下準備 シタジュンビ

		大根 ダイコン		小1/3本 ショウ ホン										300g		皮をむき、細切りにする。 カワ ホソギ

		にんじん		小1/2本 ショウ ポン										60g

		塩 シオ		小さじ1/6 コ										1g

		さとう		大さじ1 オオ										9g

		酢 ス		大さじ４ オオ										60g

		ゆず果汁 カジュウ		大さじ１ オオ										15g		横半分に切り、果汁を絞る。ゆずの実を器にする場合は、上部を横に切り、中身をくり抜いてから、果汁を絞る。 ヨコ ハンブン キ カジュウ シボ ミ ウツワ バアイ ウエ ブ ヨコ キ ナカミ ヌ カジュウ シボ

		ゆず皮 カワ		1/4個分 コ ブン										5g		薄く皮をむき、せん切りか飾り切りにする。 ウス カワ ギ カザ キ
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		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ				29		5		6		目安 メヤス		下準備 シタジュンビ

		数の子(塩蔵) カズ コ エンゾウ		6		本 ホン								360g		【塩抜きする】分量の塩と水に数の子を半日から1日ほど浸ける。
【薄皮をむく】ひだのない方から、ある方へ向かって指の腹で薄皮を寄せていき、取り除いていく。 シオ ヌ ブンリョウ シオ ミズ カズ コ ハンニチ ヒ ツ ウス カワ ホウ ホウ ム ユビ ハラ ウスカワ ヨ ト ノゾ

		塩 シオ		小さじ１ コ										6g

		水 ミズ		1000g										1L

		かつお節 ブシ		12g												鍋に分量の水を入れて火にかけ、沸騰したら弱火にして、だしパックに入れたかつお節を入れ、5分程煮て、かつお節を取り出す。
しょうゆ、みりんを加えて、ひと煮たちしたら、火を止め冷ます。 ナベ ブンリョウ ミズ イ ヒ フットウ ヨワビ イ ブシ イ フン ホド ニ ブシ ト ダ クワ ニ ヒ ト サ

		水 ミズ		600g

		しょうゆ		小さじ2 コ

		みりん		小さじ２ コ

		かつお節 ブシ		小さじ1 コ										0.5g		天盛り用 テンモ ヨウ
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		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ				29		5		6		目安 メヤス		下準備 シタジュンビ

		ごまめ		50		g								小1袋 ショウ フクロ

		さとう		大さじ1 オオ										9g

		みりん		大さじ1 オオ										18g

		しょうゆ		大さじ1 オオ										18g

		白ごま シロ		大さじ1 オオ										9g
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		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ						29		5		6				用意する器具類 ヨウイ キグ ルイ

		卵 タマゴ		2		こ		100g										・卵焼き用フライパン(18×13cm)使用　　で、1本分(直径4×長さ13ｃｍ)
・ミキサー、フードプロセッサー、ブレンダーなど撹拌器。
・巻きす(あれば鬼すだれ)。
・アルミホイル、クッキングシート，ラップ、輪ゴム、つまようじ。
 タマゴヤ ヨウ シヨウ ポン ブン チョッケイ ナガ マ オニ ワ

		はんぺん		60		g		10cm角1/2枚 カク マイ

		さとう		大さじ１ オオ				9g

		はちみつ		大さじ１ オオ				21g

		めんつゆ		大さじ１ オオ				(ストレート)15g
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		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ				29		5		6		目安 メヤス		下準備 シタジュンビ

		さつま芋 イモ		300		g								中1本 チュウ ポン		皮を厚めにむいて、２cmほどの輪切りにし、10分くらい水に浸けておく。 カワ アツ ワギ フン ミズ ツ

		栗(甘露煮) クリ カンロニ		100		g								10こ		1こを4等分に切る。
上に飾る場合は、分量とは別で1/2こを切り分けておく。 トウブン キ ウエ カザ バアイ ブンリョウ ベツ キ ワ

		シロップ(甘露煮) カンロニ		60~100g

		(あれば)
乾燥くちなし カンソウ		1		こ										包むために、お茶パックかガーゼを用意する。 ツツ チャ ヨウイ
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		材料 ザイリョウ		作りやすい分量 ツク ブンリョウ				29		5		6		目安 メヤス		下準備 シタジュンビ

		昆布 コンブ		18cm長さ×３ ナガ										14g		水でも戻してやわらかくする。戻し汁は取っておく。 ミズ モド モド ジル ト

		かんぴょう												10g		水でさっと洗い、10分ほど水に浸けて戻し水気を絞っておく。 ミズ アラ フン ミズ ツ モド ミズケ シボ

		豚肉(薄切り) ブタニク ウスギ		120		g

		にんじん		1/2本 ポン										90g		皮をむき、細切りにして、電子レンジ600Wで2分程加熱して火を通しておく。 カワ ホソギ デンシ フン ホド カネツ ヒ トオ

		酒 サケ		大さじ１ オオ										15g

		さとう		大さじ１ オオ										9g

		みりん		大さじ１ オオ										18g

		しょうゆ		大さじ1 オオ										18g
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Sheet1

		材料 ザイリョウ		４人分　分量 ニンブン ブンリョウ												下準備 シタジュンビ

		丸餅 マル モチ		4		こ								200g

		ぶり		4		切れ キ								160g		分量の塩をして15分ほど置き，熱湯をサッとくぐらせ，水に取り，ペーパータオルで水気をふく。

		塩 シオ		小さじ1/4 コ										1.5g

		干し椎茸 ホ シイタケ		4		枚 マイ								20g		耐熱容器にひたひたにかぶるくらいの水とともに入れ、電子レンジで600W2分程加熱して戻してしばらくおく。冷めたら絞り、石づきを除き、十字に飾り切りにする。戻し汁はだしに使うため、取っておく。 タイネツ ヨウキ ミズ イ デンシ フン ホド カネツ モド サ シボ イシ ノゾ ジュウジ カザ ギ モド ジル ツカ ト

		里芋 サトイモ		小4 ショウ		こ								120g		亀甲六面に皮をむき、小鍋にひたひたの水とともに入れ、水から火にかけ、下茹でする。 キッコウ ロクメン カワ コ ナベ ミズ イ ミズ ヒ シタユ

		にんじん		1/4		本 ホン								32g		7~8mmの輪切りにして梅型で抜き、下茹でする。 ワギ ウメ ガタ ヌ シタユ

		かまぼこ		4		切れ キ								40g		1人一切れに切る。 ヒトリ ヒトキ キ

		かつお菜 ナ		3		枚 マイ								150g		沸騰した湯に入れてしんなりしたら、水に取り冷まし、固く絞り、3cm長さに切る。 フットウ ユ イ ミズ ト サ カタ シボ ナガ キ

		だし汁 ジル		600		ml										下記の要領でだしをとり、足りない分は干し椎茸の戻し汁で600mlにする。 カキ ヨウリョウ タ ブン ホ シイタケ モド ジル

		水 ミズ		800		ml										分量の水に、4人分の必要量のだしパックとだし昆布を入れ、水から火にかける。沸騰直前にだし昆布を取り出し、かつお節を加えて、弱火で5分程煮て火を止め、ザルでこす。だし昆布は、餅を茹でる時に使うため、捨てずに取っておく。 ブンリョウ ミズ ニン ブン ヒツヨウ リョウ コンブ イ ミズ ヒ フットウ チョクゼン コンブ ト ダ ブシ クワ ヨワビ フン ホド ニ ヒ ト コンブ モチ ユ トキ ツカ ス ト

		あごだしパック		1		P

		だし昆布 コンブ												8g

		かつお節 ブシ												16g

		塩 シオ		小さじ1/3 コ										2g

		しょうゆ		小さじ２ コ										12g

		酒 サケ		小さじ２ コ										10g

		ゆず皮 カワ		(1×2cm)4枚 マイ												３ページの松葉ゆずを参考に飾り切りにする。 マツバ サンコウ カザ キ
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