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グ

オ
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【作り⽅】

①かぼちゃ

分間加熱

②ごぼう、

③⾖腐は布

④②を鍋に

⑤冷めたら

⑥①の内側

⑦⽚栗粉少

【材料】（4
ちゃんかぼ

ぼう、⼈参

ししいたけ

腐 

リンピース

クラ 

 

    

 

ゃは⽪をよ

熱する。 

⼈参はさ

布⼱に包ん

に⼊れ、Ａ

ら卵、⽚栗

側に⽚栗粉

少々を煮汁

4 ⼈分） 

ぼちゃ 

参 

け 

ス 

     

よく洗い、

ささがき、

んで⽔気を

Ａを⼊れて

栗粉⼤さじ

粉を振り、

汁で溶いて

1 個 

各 30ｇ 

2 枚 

1/2 丁 

⼤さじ 1

8 本 

1 個 

 

 

    

、上部を切

しいたけ

を絞り、ほ

て煮、さら

じ 2、グリ

⑤を詰め

てあんに

1 

⽚

Ａ

Ｂ

  

切り種を

けは戻し

ほぐして

らに③を

リンピース

め⼊れ、

し、茹で

だし汁

砂糖 

しょうゆ

 塩 

だし汁

 砂糖 

 しょうゆ

 塩 

⽚栗粉 

を除きラッ

て千切り

おく。 

⼊れて汁

スを混ぜ

Ｂで煮る

たオクラ

ゆ・酒 

ゆ・酒 

ップをし、

にする。

汁がなくな

る。 

る。 

ラを添える

 
1.5 カップ

⼤さじ 1.5

各⼤さじ 1

⼩さじ 1/2

1 カップ 

⼤さじ 1.5

⼤さじ 1 

⼩さじ 1/2

少々 

 

 

 

 

 

 

 

電⼦レン

 

なるまで炒

る。 

プ 

5 

1 

2 

5 

2 

ンジで約

炒める。
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