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夏 の お 料 理
1'ji･さ に ま け な い 体 力 を 作 る た 疋)に は 何 と い っ て も 侮 日 の

食 〕事 が 大 切 で す｡ 御 家 族 の 催 飯 を 酢 'jiか ら 守 る た め の 御 献

立 に 御 利 用 し て ドさ い｡

◎魚 の 七 味 焼

魚 5切 FthF.'llJ小三 大1_

.棚 三ir山 大サジ1 ね ぎ 1ム

循 仙 人 けジ2 Lrkr)が 少々

にんに く 小1JTl とうからし 1本

1 仇のU出 を偶榔油その他の小棒トLL, 緒にした汁の｢fT

に約30分つけて克 く､

2 kj～火父はガスの上魚鳩あみとよいてIJL),t'JTA初 H o

◎･;竃 川 豆 腐

豆 腐 王丁 酢 大サジ]一

白寒天 1本 怖 油 大9-ジ1

水 2カツ79

1.豆僻をつぶして裏ごしにかける｡

2.日寒天をしばらく水につけ,小さくちぎり･水2カツ

7oを入れて 火にかけ､よくとけたら豆隅を入れ,一寸

叫L#したら流してかためる0

3.岡ま った豆曙を細長く切 って酢僻油をかける

@,衆 な す

な す 5本 水 天サ ジ2

しょう油 大サジ2 しょうが汁 少々

1 なすを魚焼あみをこんろにのせて収火で焼 くハ

(炎火ならL等)

2 焼V,たなすを水の｢陀 くぐして引き上げ､技をむ く0

3 皮をむV,たなすを適当に切るか父は裂vlて器に盛り

しょう油と水としょうが汁を混ぜたものをかけろハ

@甘 辛 団 子

白玉粉 1カ ツフ

水 をカップ

砂 肝 大サジ2

かた くり粉 小サジ2

しょうゆ 大サジ3

(6)

1 白玉粉に水を入れて耳たぼ位にねり､小さく丸めて

ゆでる｡

2.しょr)(9)と砂糖とかた くり粉を鍋に入れて火にかけ

耕.｢∫I.つたらlの用子を人か､しばらく来ておろし､碑

にさすO

@玉 子 豆 腐

圭 /1 3胴 砂 糖 /トサジ1

ii..i; 小 r)一ジ 壬 化学脚米桝 少/<

水 玉子の1.5倍-2供

1,;k-.J'-をよくとき (泡をたてなV,ように)水､塩､砂

糖を入れてよく混ぜ､真ごLを通して器に入れて蒸す

(火府城は巾火にすること)

この1<'.(海 防は吸物のタネにしたり､(17奴のよr=)にし

て食べるとよV',

◎さんまのかば,尭 (鋼てと日東)

さんま 5惇 刑 しょうゆ 大サジ5
i山 大サジ3 水 大サジ5

卜

小麦粉 少 ,< 砂 糖 大サジ2

1 さんまはlj帥 て中身をとr)､粉をまぶして油でV'た

めておくっ

2 フライパンの油をふV,て測 卜を入れ身の方を上にし

てさんまを入れて焼 き､しばら くして身をトに返し

て､ゆすりながら焼きつけますo

◎あ ぢ の 酢 漬

あ ぢ 5切

酢 13-カツ7

1拡 大サジ1

秒 新 大サジ3

しょうが汁 少々



].あぢの切身を白焼きにする

2.酢に塩と砂糖としょうが汁を入れた｢糾こtの焼魚を

つけて太く 約2時間後には患vlしくなる｡

◎なすの鍋 しぎ,尭

な す 5個 砂 肝 大サジ3

油 大サジ4 水 を カ ッ70

味 噌 大サジ5 化,-;I:調味料 少々

1 なすを1センチの厚さ把切 って/)(につけてあくをぬ

く｡

2.フライ/ごンに油を入れてなすをいためる.

3.味噌把砂qr.rrと水を入れたものを鍋に入れて加味ul.Vtを

作る｡

4.1のなすを器に牌り卜に煉牝‖',lj'をかけるO

@ レバー ソテ ィー

レバー 300g

メリケン粉 大サジ5杯

妙め油 大サジ5杯

1.レバーの梓皮を剥ぎ血抜きをする｡

2.0.5cm厚味に切り軽く粉をつける｡

3.鍋に油を入れ､レバ-を-･牧づつ肱げるようにし

て焼く｡

4 1誌､潤しょうをしてV',ただくO

｢注｣ 1.妙め油は何れでもよV,｡1'r'(jl)さ味しくするた

め､バクー,ベーコンを併用するとよい｡

2 レバーの切り方が大きV,峠はblfく時水を-)､サジ

5杯位加えて茶煮にする)

(可柳 川 も ど き

ごぼう 200g 前少 膳 火サジ3杯

合挽肉 200g しょうL9) 火サジ3杯

だ し 1 5カ ップ 卯 2-3胴

1_.ごぼうをささかきにして鍋にしく｡

2.肉､砂糖､しょうゆをよくまぜ､ごばの上にのせ

5'}rj火で煮る｡

(肉の両に所々穴をあけておくと,･5.g味液がよく通る)

3 卵をほぐし (2)をとぢる

･1･熱い中に人数にlHr/jLける｡

@南 瓜 の 甘 屠 煮

南 瓜 3｡m向1人6個あて

(凡そ400g)

砂 肝 -)(サジ7杯

Yi ′トサジl杯

しょうゆ 大サジ1杯

水 1カップ

味 噌 少々

1.南瓜の皮を虎/lJりにする0 3cmrrlにU)る｡

2.訳味液を合せて南瓜を入れて中火で搾るO

(凡そ]0分-20分)

｢泳｣ 水気がLfT.た時は南瓜を1f亘り出し､水桝きしたか

たくり粉を入れてまとめる｡

@早 兼 = 種

なすの平子滞油づけ

な す 54こ

しょうゆ 大サジ3杯

とき草子茶 2杯内外

1 なすをよく沈V,､2crn大の乱切りにする0

2.なすに雛をして一･唯克く｡
3.水気を切り､鰭油にときやfをまぜて7こすをTLIえ

るようにして一晩Tl･.'Lをする｡

@胡瓜としその集の即醐

胡 瓜 ｢P11二

しその葉 3枚

塩 茶サジ1杯

解 節 -)(サジ3杯

かけ常油 滴'li

1.胡瓜は虎刈りかそのままで0.5cmTTiiJJJiにU)る ｡

2.しその英''ま細く繊t刀りにする0

3.1､2をませノ榊.･ryL､鵬くBiをする

1･器に盛り削i)解をカけ精油をかけていただくO

｢白 ∴ 雷分のIIiづけlよ2相'H'ト l'･･日位か減-tJ'(｡

(番 長 君 代 )

(斬 1亘 1寺 子 )

(7)


