
かんたん で

に作ろう!気軽
レシピ

２chで放送 ９月放送分レシピ

まーるいレシピ

材料〔１５個分〕

上新粉…………………………２００ｇ 

熱湯…………………………２４０ｃｃ 

小豆さらし餡…………………４００ｇ

作り方
１  ボールに粉を入れ、熱湯を注ぎ、ダマができないようによく混ぜ合わせる。 

２  台の上にあけてさらによく揉んで、しっかりとした餅状にする。 

３  手に少量の水をつけて、１個３０ｇの大きさに切り分ける。（１５個になる） 

４  いったんきれいに丸めて、手のひらに挟んでころがしながら、里芋（きぬかつぎ：

　　衣被）の形にする。 

５  蒸し器にクッキングペーパーを敷き、４をならべて、強火で３０分くらい蒸す。 

６  蒸しあがったら、自然に冷ます。 

７  小豆さらし餡を１５等分し、長めの俵型にして、手に取り、その上に完全にさめた

　　団子を載せて、両手で握る。

　　あんを握った指のかたちが、名月の上にかかった雲のようにみたてたお菓子です。

月見団子 

過去のレシピは、ホームページからダウンロードできます　http://www.cue.tv

１人分１１４Kcal　塩分０，０３ｇ　一人当たり２４円

材料〔４人分〕

合いびき肉…………………３００ｇ 

たまねぎみじん切り

　　　　　…………………小１個分 

卵…………………………………１個 

片栗粉………………………大さじ２ 

しょうゆ……………………小さじ１ 

塩…………………………………少々 

酒……………………………大さじ１ 

砂糖…………………………小さじ１ 

甘酢あん 

砂糖…………………………大さじ６ 

酢……………………………大さじ６ 

しょうゆ……………………小さじ２ 

サラダ油……………………大さじ２ 

トマトケチャップ…………大さじ６ 

片栗粉………………………小さじ４ 

長ねぎ…………………………1/２本 

　 

１人分３９３Kcal　塩分１､７ｇ　一人当たり２０３円

作り方
１  ボールにたまねぎのみじん切りと合いびき肉、卵、片栗粉、しょうゆ、塩、酒、

　　砂糖を加えて練り、１０個の団子に丸める。 

２　耐熱皿に半分の１０個を並べ、ふた(ラップ)をして、３分３０秒加熱する。

　　残りの１０個も同じ様に加熱する。 

３　長ねぎは、白髪ねぎにしておく。 

４　甘酢あんの片栗粉を除いた材料を、両手なべに入れてよく混ぜ、加熱する。沸いて

　　きたら熱いうちに片栗粉を倍量の水でといて加え、手早く混ぜ合わせる。（とろみが

　　つかない時は、再び２０秒加熱し、よく混ぜる。） 

５　２の肉団子を４の中に入れ､甘酢あんのをからめて器に盛り、白髪ねぎを添える。

肉団子の甘酢あん 

作り方
１　いわしは頭とはらわたと中骨を取って手で開き、きれいに洗って、水気を切る。 

２　いわしに塩・こしょうをして丸める。（大きいものは片身にして丸める。） 

３　オリーブ油を鍋に熱し、にんにくを炒め、たまねぎのみじん切りを炒める。しん

　　なりしたら、完熟カットトマトを加え、塩・こしょうで味を調える。 

４　グラタン皿にバターを塗り、３のソースを半分敷く。２のいわしを並べ、３の残

　　りのソースをかけパン粉、粉チーズ、パセリのみじん切り、バターを散らす。 

５　２００度に余熱をかけたオーブンで、火がとおるまで約２０分焼く。

 材料〔４人分〕

いわし……………………………４尾 

塩…………………………………少々 

こしょう…………………………少々 

完熟カットトマト(缶詰)　

　　　……………………………１缶 

たまねぎみじん切り…………１個分 

にんにくのみじん切り……１かけら 

オリーブ油…………………小さじ２ 

塩・こしょう……………………少々 

バター…………………………１０ｇ 

パン粉………………………大さじ２ 

粉チーズ……………………大さじ１ 

パセリみじん切り…………大さじ１

いわしのトマトグラタン

１人分２５９Kcal　塩分１､１ｇ　一人当たり１１１円

作り方
１  ボールに白玉粉、塩、砂糖、酒を合わせてから、水を少しずつ注ぎ、耳たぶくらいの

　　軟らかさに練る。最後に青のりを練りこみ、１cmくらいの団子に丸める。 

２　沸騰している湯に１を落とし、浮き上がってきて２～３分ゆでたら、水にとる。 

３　添え野菜は、すべて千切りにし、氷水にさらしておく。 

４　鍋にだし汁と酒を入れて煮立て、みそを溶いてしょうゆを加える。沸騰直前で火を止

　　めて冷まし、冷蔵庫で冷やす。 

５　椀に白玉を入れて味噌汁を注ぎ、添え野菜をあしらう。

材料〔４人分〕

白玉 

白玉粉………………………１カップ 

塩…………………………小さじ1/４ 

砂糖…………………………小さじ１ 

酒……………………………大さじ１ 

水……………………………１００cc 

青のり………………………大さじ２ 

味噌汁 

だし汁………………………３カップ 

酒……………………………大さじ２ 

みそ…………………………大さじ３ 

しょうゆ……………………小さじ１ 

添え野菜 

みょうが…………………………２個 

にんじん…………………………３cm 

きゅうり………………………1/２本

青のり白玉と野菜のひや汁 

１人分１６０Kcal　塩分２､３ｇ　一人当たり１０５円


