
※ホームターミナルで視聴の場合は、Ｃチャンネルです。 STBスタートプラン（★）印の部分は別途有料です

作り方
１ ゆで卵を作る。水からゆでて、沸騰後７～８分ゆで、水に

   とって殻をむく。 

２ 材料を切る。豚ばら肉は、３～４ｃｍ角に切る。じゃがい

   もはよく洗って、皮付きのまま、肉の大きさに合わせて、

   丸ごとか半分にする。 

３ 厚手の鍋に、油を熱し、肉の前面を色づくまでよく焼く。

   肉を取り出し、肉から出た脂で、皮付きじゃがいもと皮付

   きにんにくを炒める。 

４ じゃがいもに焼き色がついたら、じゃがいもとにんにくを

   取り出し、鍋の脂を捨てる。 

５ 鍋に、豚肉、じゃがいも、にんにく、ねぎの緑の部分、Ａ

   を入れて、強火にかける。煮立ったらアクをとり、落し蓋

   をして、鍋蓋をずらしてのせ、弱めの中火で１０分煮る。 

６ Ｂを加えてさらに、２０～３０分煮る。煮汁が少なくなっ

   たら、ゆで卵を加え、煮汁をからめながら、５分煮る。 

７ 盛りつけ　にんにくは皮をむき、卵は半分に切って、肉・

   じゃがいもと盛り合わせる。好みで練りがらしを添える。

材料〔４人分〕

豚ばら肉（かたまり）………５００ｇ 

じゃがいも

　　　　 ３～６個(５００～６００g) 

にんにく（皮つき）……３片（３０g） 

京ねぎ(緑の部分)………………１本分 

卵……………………………………２個 

サラダ油………………………大さじ１

＜煮汁＞ 

Ａ 

水…………………… カップ２と１/２ 

酒………………………… カップ１/４ 

しょうゆ………………… カップ１/４ 

Ｂ 

砂糖……………………………大さじ３

みりん…………………………大さじ３ 

粗挽き黒こしょう……… 小さじ１/３ 

練りがらし…………………………適量

１人分681Kcal　塩分1,3ｇ　一人当たり327円豚ばら肉のこっくり煮

作り方
１ 里芋、れんこんは皮をむく。里芋、れんこん、さつまいも

   は１ｃｍ角の角切りにし、水にさらす。油あけは角切りに

   する。 

２ 鍋に、だし汁を入れ、１を入れて煮立て、やわらかくなる

   まで、煮込む。 

１ ２にみそを溶き入れ、豆乳を加え、一煮立ちさせてから盛

   り付ける。　　

材料〔４人分〕

里芋…………………………………２個 

れんこん…………………………５０ｇ 

さつまいも…………………… １/２本 

油揚げ………………………… １/２枚 

だし汁…………………………３カップ 

(煮干・かつおぶし・昆布など） 

みそ……………………………大さじ２ 

豆乳……………………… カップ１/２

１人分89Kcal　塩分1,2ｇ　一人当たり62円

さつまいもとれんこんの具だくさん豆乳みそ汁

作り方
１ こんにゃくは熱湯でさっと茹で、水気をきる。３～４ｃｍ 

   長さ、１センチ幅の拍子木切りにする。鍋にこんにゃくと

   Ａを入れ、汁気がなくなるまで煮る。 

２ 柿は、こんにゃくと同じ大きさに切る。きゅうりも同様に

   切り、塩をふってしんなりさせて水気を絞っておく。 

３ 豆腐は６～８個に切り分け、たっぷりの熱湯に入れる。一

   煮立ちしたら、さらしふきんの上にのせ、２５０ｇくらい

   になるまで絞る。 

４ ３をザルでこし、Ｂを入れてよく混ぜる。 

５ １と２を加えて和える。

材料〔４人分〕

柿………………… １/２個(１００ｇ) 

木綿豆腐………………１丁(３００ｇ) 

きゅうり……………………… １/３本 

塩………………………… 小さじ１/６ 

こんにゃく(白)……………… １/２枚 

Ａ 

だし汁…………………… カップ１/２ 

砂糖……………………………大さじ１ 

酒………………………………大さじ１ 

薄口しょうゆ…………… 大さじ１/２ 

Ｂ 

砂糖………………… 大さじ１と１/２ 

練りごま………………………大さじ２ 

塩……………………… …小さじ１/４

かんたん

に作ろう!気軽
レシピ秋のごちそう　～ひと手間加えたこだわりレシピ～２ｃｈ・111ｃｈ放送　10月放送分レシピ

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144Kcal　塩分0,7ｇ　一人当たり81円

作り方
１ かぼちゃは、電子レンジにかけてやわらかくし、皮をとっ

   て、熱いうちにフォークで荒くつぶしておく。 

２ ボールにバターを入れ、泡たて器でクリーム状にする。砂

   糖を３～４回に分けて加え白っぽくなるまで混ぜる。 

３ 卵を溶いて少しずつ加え、入れる度に泡たて器で混ぜてな

   めらかにする。 

４ かぼちゃと牛乳を加えて混ぜる。 

５ ゴムベラに代え、Ａをふるいながら入れ、粉気がなくなる

   まで混ぜる。 

６ ケースの８分目まで生地を入れかぼちゃの種をのせる。 

７ １７０度に余熱をかけたオーブンで２０～３０分焼く。竹

   串を刺して、生っぽい生地がついてこなければ焼き上がり

材料〔６個分〕

冷凍かぼちゃ…………………１５０ｇ 

バター……………………………８０ｇ 

砂糖………………………………６０ｇ 

卵……………………………………１個 

牛乳……………………… カップ１/４ 

Ａ 

薄力粉…………………………１５０ｇ 

ベーキングパウダー…………小さじ１ 

シナモン………………… 小さじ１/４ 

(飾り用)かぼちゃの種…………１０ｇ 

紙製のマフィン型…………………８個

１人分279Kcal　塩分0,13ｇ　一人当たり67円

柿の白和え

かぼちゃマフィン 


