
六人前 秋刀魚の黒胡椒煮

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

秋刀魚 ６尾 ① 秋刀魚は洗って頭と尾を落とし、内臓を取って流水で洗う。

　酒 １カップ 水気を拭き４～５つの筒切りにする。

　水 １．５カップ ② 浅鍋又はフライパンにＡを入れて煮立て、①を並べる。

Ａ 　砂糖 大さじ３ 粗く挽いた黒胡椒を上から散らし、煮汁をすくい掛けながら

　みりん 大さじ３ １～２分煮る。落し蓋をして弱めの中火で１５～２０分程

　醤油 大さじ４と１/２ 煮たら出来上がり。

黒胡椒 大さじ３～４ ③ おくらは塩茹でし又はレンジで加熱して、器に盛った秋刀魚に

おくら ６本 添える。

和風ラタトゥイユ

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

鶏もも肉（２枚） ４００ｇ ① 鶏肉は余分な脂を取り除いて、一口大に切り、塩麹をもみこんで
塩麹 　　大さじ２ ２０分置く。
完熟トマト（小） ４～５個 ② トマトは半分に切る。他の野菜は一口大の乱切り。
ズッキーニ １本 ③ 厚手の鍋を熱し油大さじ１を入れ、鶏肉を炒める。
茄子 ３本 残りの油を加えてにんにく・野菜を入れてしっかり炒める。
赤・黄パブリカ 各１個 ④ Ａを次に加え蓋をして中火で２０分位煮る。水分が十分出たら、蓋を取り

にんにく（みじん切り） １片分 水分を飛ばすように１０～２０分煮詰める。
油 大さじ２

Ａ 　黒酢・酒 各１/４カップ
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Ａ 　黒酢・酒 各１/４カップ

　薄口醤油 小さじ１

吹き寄せおから

　　＜材　　料＞ ＜分　量＞ 　　　＜作　り　方＞

おから ２５０ｇ ① 厚手の鍋に油大さじ３を熱し、おからを入れてさらさらになる

鶏もも肉 ２００ｇ までよく炒め、バットに移す。

こんにゃく １/２枚 ② 鶏肉は１．５ｃｍ角に切り、こんにゃくは茹でて水にさらし、

干し椎茸（もどす） ３枚 １ｃｍ程の色紙切り。椎茸は軸を取り二等分して薄切り。

ごぼう・人参 各５０ｇ ごぼう・人参は輪切り又はいちょう切り。油揚げは縦半分にして

油揚げ １枚 ５ｍｍ幅の細切り。ちくわは薄い輪切りにし、長葱は小口切り。

ちくわ（細いもの） ３本 ③ 鍋に油大さじ２を熱し、鶏肉・こんにゃく・椎茸・ごぼうを

長葱 　　　　１本 炒める。油がなじんだら人参・油揚げ・ちくわを加え、最後に

油 大さじ５ 長葱を入れて炒める。

　だし １カップ ④ 良く混ぜ合わせたＡを入れ、おからも加えて更に炒める。

　酒・みりん 各大さじ３

Ａ 　砂糖 大さじ２ ⑤ 器に盛り好みで万能葱の小口切りをのせる。

　薄口醤油 大さじ１

　塩 小さじ１ ＊冷蔵庫で３～４日は保つ。

万能葱 適量


