
２ch 111ｃｈで放送 １1月放送分レシピ

材料〔４人分〕

豆腐……………………………２００ｇ  

白みそ……………………………４０ｇ  

みそ………………………………１５ｇ 

砂糖……………………………小さじ１  

薄口しょうゆ………………………少々  

白ごま……………………………２０ｇ  

にんじん…………………………５０ｇ  

こんにゃく……………………１００ｇ 

さとう…………………………大さじ１  

しょうゆ………………………大さじ１  

風味調味料…………………………少々  

ほうれん草……………………１５０ｇ

作り方

１ 豆腐は、上から重石をかけ、水気を押し出しておく。  

２ にんじんは千切り、こんにゃくは短冊に切り、こんにゃくを下ゆでしてから、

   鍋に入れ、砂糖・しょうゆ・風味調味料を入れて、一煮立ちさせてから、ザル

   にあけ、冷ましておく。  

３ ほうれん草は、ゆでて冷水にとり、２cm長さに切り、水気を絞っておく。  

４ すりばちにゴマをいれて､する｡次に１の豆腐をいれてする｡続いて調味料を入れ

   てする｡ 

５ ２･３を４であえ、盛り付ける。 

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１０９Kcal　塩分１，７５ｇ　一人当たり７９円

材料〔４人分〕

豚ロースかつ………………………４枚  

キャベツ………………………４００ｇ

 

ごま油…………………………大さじ２  

赤だしみそ……………………１００ｇ  

砂糖………………………………５０ｇ  

みりん…………………………大さじ１  

酒………………………………大さじ１  

しょうゆ………………………小さじ１  

すりごま……………………豆小さじ１

１人分１８５Kcal　塩分２，９５ｇ　一人当たり４６円

作り方
１ ごま油・みそ・砂糖・みりん・酒を片手鍋に入れ、混ぜながら火にかける。  

２ みそが溶け、とろとろした感じが出たらみそだれの仕上がり。  

３ 平皿に線キャベツを盛り、食べやすい大きさに切ったカツを並べ、上からみそ

   だれをかける。  

４ 好みでからしを添える。 

名古屋風味噌カツのたれ

作り方
１ にんじん・たけのこ・戻した干ししいたけ・たまねぎはみじん切りにする。  

２ 豚ひき肉を、しょうが・にんにく・濃い口しょうゆ・小口切りのねぎといっしょ

　 にサラダ油で炒める。  

３ １を炒め、Ａを加えて煮立て、味を調える。  

４ さいの目の切りの豆腐を加え、豆腐をしっかりと温める。  

５ 水溶きかたくりでとろみをつけて出来上がり。

材料〔４人分〕

豆腐……………………………４００ｇ  

豚ひき肉…………………………８０ｇ  

しょうが(みじん切り)………小さじ１  

にんにく(みじん切り)………小さじ１  

濃い口しょうゆ………………小さじ１

ねぎ(小口切)…………………大さじ２

サラダ油………………………小さじ１  

にんじん…………………………４０ｇ  

たけのこ…………………………４０ｇ  

干ししいたけ………………………５ｇ  

たまねぎ………………………１００ｇ  

ケチャップ………………………１５ｇ 

砂糖………………………………１５ｇ 

Ａ

赤だしみそ………………………３０ｇ  

ごま油…………………………小さじ１  

豆板醤………………………小さじ1/２  

水……………………………１５０ｃｃ  

中華スープのもと…………小さじ1/２ 

かたくり粉……………………小さじ１  

水………………………………小さじ１ 

麻婆豆腐

作り方
１ 鶏肉に、酒・おろししょうが・濃い口しょうゆの下味をつけておく。  

２ １にかたくり粉をつけ軽くはたき、オーブンを２００度に余熱をかけ、間隔を

　　置いて、鉄板に並べ、約１５分、中まで火がとおるまで焼く。  

３ みそ・さとう・みりん・すだち果汁を混ぜ合わせ、１の上に載せるように塗る。  

４ もう一度オーブンに入れ、５分程度焼き付ける。    

材料〔４人分〕

鶏肉……………………………２５０ｇ  

酒………………………………小さじ１  

おろししょうが………………小さじ１ 

濃い口しょうゆ………………小さじ２

かたくり粉……………………大さじ１

  

みそ………………………………３０ｇ  

さとう……………………………１０ｇ  

みりん…………………………小さじ１  

すだち果汁……………………小さじ１  

鶏肉のすだちみそ焼き

１人分１６４Kcal　塩分１，４３ｇ　一人当たり７７円

作り方
１ 米を炊き、小麦粉と塩を加えて、粘りが出る程度に６～７分すりこ木などでつく。  

２ １のごはんを６等分し、ラップにとる。温かいうちに串を真ん中に押し込み、

   小判型に形を整える。  

３ ラップをはずして、ごはんを冷ましているうちに、すり鉢でごまとくるみをす

   りつぶしておく。  

４ しょうゆ・みそ・砂糖・みりんを加えてさらによくすり混ぜる。  

５ ご飯からはみ出した串に、アルミホイルを巻き、グリルで、少し焦げ目がつく

   まで焼く。  

６ スプーンで４のたれを塗り、こうばしい匂いがするように少し焦げ目をつける。

材料〔６本分〕

〈だんご生地〉  

米……………………２合（２８０ｇ）  

小麦粉…………………………大さじ２  

塩……………………………………少々  

〈つけだれ〉  

白ごま……………………………３０ｇ  

くるみ……………………………２０ｇ　  

砂糖………………………………２０ｇ  

みそ………………………………２０ｇ  

みりん…………………………大さじ２  

しょうゆ………………………大さじ２

１人分２６７Kcal　塩分１，４５ｇ　一人当たり３５円

１人分１９４Kcal　塩分１，３３ｇ　一人当たり１５５円

五平餅  

ほうれん草の白和え  

healthy!

かんたん で に作ろう!気軽レシピ

栄養豊富なお味噌で健康に！！栄養豊富なお味噌で健康に！！

必須アミノ酸やミネラル分
食物繊維やビタミンＢ群が

たーっぷり！


