
五人前 牛肉と茄子の煮物

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

茄子（５本） ５００ｇ ① 茄子はへたを取って縦半分に切り、斜めに切り目を入れて、大き

牛こま切れ肉 ２５０ｇ ければ長さを半分に切って、水に浸して灰汁を抜く。

焼き豆腐 ５００ｇ ② 牛肉は食べやすい長さに切り、焼き豆腐は１０等分する。

　酒 １２５ｍＬ ③ 鍋にごま油を入れて温め、水を切ったた茄子を入れて蓋をし、

Ａ 　醤油 ９０ｍＬ 時々上下を返しながらしんなりするまで焼いて取り出す。

　砂糖（４０ｇ） 大さじ４ ④ 鍋にＡを入れて中火で沸騰させ、牛肉を加えてほぐしながら煮る。

ごま油 大さじ１強 肉の色が変わったら焼き豆腐を重ならないように加え、ひと煮

粉山椒 立ちしたら裏返して、茄子を戻し入れ煮汁が全体に行き渡る

ように時々ゆすりながら５分程煮て火を止める。

⑤ 好みで山椒の粉を振る。

新玉葱とわかめの二杯酢

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　＜作　り　方＞
塩蔵わかめ ４０ｇ ① わかめは洗って水で戻し、さっと熱湯に通して食べやすい大きさ

新玉葱（１個） ２７０ｇ に切る。新玉葱は半分に切り、繊維にそって薄切りにして、水に

貝割れ菜 １パック さらしてしっかり絞る。貝割れ菜は根元を切り洗って長さを

厚削りの鰹節 １０ｇ 半分に切る。

酢・醤油 各大さじ２ ② ボウルに酢と醤油を合わせ、厚削りのかつお節を浸しておく。

③ ①の材料をボウルに加え、よく和えて１０分程おき、器に盛り
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③ ①の材料をボウルに加え、よく和えて１０分程おき、器に盛り
つける。

じゃこピーマン

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　　＜作　り　方＞

ちりめんじゃこ １５ｇ ① ピーマンは縦半分に切り、へたと種を取り横に細切りする。

ピーマン（１０個） ２５０ｇ ② 鍋にごま油を熱し、ちりめんじゃこを中火でカリッと香ばしく

ごま油 大さじ１ なるまで炒めて、ピーマンを加えて更に炒め、油がまわったら

　だし汁 ８０ｍＬ Ａを入れてひと混ぜして、蓋をし５分程煮る。

Ａ 　みりん 大さじ１

　薄口醬油 大さじ２


