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２００２年５月放映分レシピ

「 ～　お弁当のおかずにどうぞ！ ～ 」

竹輪の石垣揚げ
材　　料(4人分) 作 り 方

①　竹輪はたて半分に切り、さらに３等分する。

②　材料をすべて混ぜ合わせ、油で揚げる。

竹輪 ・・・２本 
小麦粉 ・・・大さじ２ 
片栗粉 ・・・大さじ１ 
卵 ・・・１/２個 
塩 ・・・少々 
水 ・・・大さじ２ 
青のり粉 ・・・大さじ１ 
黒ゴマ ・・・大さじ２ 
揚げ油 ・・・適量  

レシピ ピーマンとパイナップルの炒め物
材　　料(４人分) 作 り 方

①　ピーマンは小さめの乱切りに、パイナップルは切る。

②　熱した油で、ピーマン、パイナップルの順に炒め、塩・こしょう少々で調味する。

ピーマン ・・・４個 
パイナップル ・・・６枚 
サラダ油 ・・・少々 
塩 ・・・少々 
こしょう ・・・少々   

レシピ かぼちゃのクリーム煮
材　　料(4人分) 作 り 方

①　かぼちゃは２センチの角切りにし、塩茹でする。

②　調味料ｂでホワイトソースを作る。

③　①を②で和える。

かぼちゃ ・・・２４０ｇ 
小麦粉 ・・・１２ｇ 
バター ・・・１２ｇ 
牛乳 ・・・１４０ｃｃ 
塩 ・・・少々 
こしょう ・・・少々 

レシピ たけのこの味噌炒め
材　　料(4人分) 作 り 方

①　ゆでたけのこは３センチ長さの短冊切りにし、ゆでておく。

②　鍋に油を熱し、たけのこを炒める。

③　調味料Ａをよく混ぜ合わせ、３回に分けて入れ、よく混ぜながら炒める。

ゆでたけのこ ・・・２００ｇ 
サラダ油 ・・・小さじ1 
砂糖 ・・・大さじ1 
みそ ・・・大さじ1と1/2 
オイスターソース ・・・小さじ２ 
酒 ・・・大さじ２ 
水 ・・・大さじ３ 

レシピ ういろう
材　　料(4人分) 作 り 方

①　さらしあん、上白糖、上用粉、もち粉、塩を一緒の容器に入れ、ふるいにかける。

②　次に分量の水を徐々に加え、硬さをみながら練る。濡れ小豆やくりの甘露煮は、

　　ここで入れる。

③　蒸し器に枠を置き、濡れ布巾またはクッキングペーパーを敷いて、②の生地を入れる。

④　蒸し時間は、５５～６０分。(最初１５分は強火、後は中火)

⑤　あら熱がとれてから切り分ける。

ﾄﾞﾗｲさらしあん ・・・１５０ｇ 
上白糖 ・・・４２０ｇ 
上用粉 ・・・１９０ｇ 
もち粉 ・・・２０ｇ 
食塩 ・・・２ｇ 
水 ・・・４５０cc 
小豆 ・・・１００ｇ 
栗の甘露煮 ・・・１００ｇ 


