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春キャベツ丼 

 

【材 料】（４人分） 
キャベツ：３００g   玉ねぎ：中１個   人参：中１/２本   鶏肉：２００g 

卵：４つ        みつば：少々（あれば）  ごはん：４杯分 

  ≪調味料Ａ≫ めんつゆ（濃縮）：１００cc  水：１００cc  砂糖：大さじ２ 
 

【作り方】  
① キャベツはざく切り、玉ねぎは細目のくし切り、人参は５㎝程度の細い千切りにする。 

② 卵をボールに割りほぐしておく。 

③ 鍋に≪Ａ≫を入れて煮立てる。 

④ ③に鶏肉、人参、玉ねぎ、キャベツの順に入れ、煮えたら②を流し入れる。 

⑤ 器にごはんを入れ、④を載せ、みつばを散らす。 

 

 

旬野菜のサラダ 

【材 料】（４人分） 
春キャベツ：２～３枚  人参：中１本  サラダ玉ねぎ：１個  水菜：１/２束 

トマト：１個 

≪調味料Ａ≫ 新玉ねぎ：１個（約２００g） 酢：５０cc  オリーブ油：５０cc 

 ニンニク：１/２かけ（好みで） 砂糖：４０g 塩：小さじ１ 薄口しょうゆ：大さじ１ 
 

【作り方】 
① 野菜類は食べやすい大きさに切る。トマトは１㎝角位に切る。 

② ボールに入れて全部を混ぜ合わせる。 

③ ≪Ａ≫全部をミキサーにかけて、ドレッシングを作る。 

④ 器に②を盛りつけ、③のドレッシングをたっぷりかける。 

ギスケ煮 

【材 料】（４人分） 
大豆：１５０g  ちりめんじゃこ（大きめ）：２０g  レモン汁（酢）：小さじ１   

≪調味料Ａ≫ 黒砂糖（粉）：大さじ２強  しょうゆ：大さじ２  水：大さじ１ 
 

【作り方】 
① 大豆は１昼夜位水につける。 

② ①の水を切り、キッチンペーパー等で水気を取る。 

③ 鍋に油を１６０℃位に熱し、②をゆっくり火が通るようにあげる。 

④ 油の温度を１８０℃位に上げて、③の大豆を戻して、キツネ色になり、カラカラと軽い 

音がしたら取り出し、油切りをする。 

⑤ フライパン又は炒め鍋に≪Ａ≫を入れて火にかけ、沸騰し泡立ってきたらレモン汁を 

加えて④の大豆とちりめんじゃこを加えて、汁がなくなるまで炒りつける。 

 


