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野 菜 を 主 に し た

我が家の自慢料理 コンク-ルから

klf七の断鹿の火が大 きく､そ して豊笠田に出まオつるよう

になりました ｡今の内に うんと食べておきたいような､

ラ/Lと田いだめ しておきたいような二苅柿にかられます｡

3円(ウ主婦の生活大学では､野菜をおいしく食べようと

い う.故国のもとに､今回は野点をコ三とした我が家の自慢

別PV_コンクールを促しましたところ､意外にも多くの方

々が珊応事fFさ()封をのあるところを見せて頂 きました｡

そこで入口 した71'々 の中から御沼介 しましょう｡

1.からし菜のサヲダ 那覇文化会結 像間節子

材 料

3分の 1束

A t"7芸 竺ス 小さ ｡1

Bからし点 3分の 1淡

ヨネース

ケ 肺 大 さ じ2

作 り 方

1) からL,Rはよく洗い､一晩HLiお しする｡

2) 塩気を洗い蓋 ってか らマヨーネ-ズで和えます｡

3) 一方Bのサラダには､マヨネーズの巾にサケ鰹を

ほぐして入れ､それでからし莞f_/和えます｡

手･近かにある日料をサラダという隅j上rlな調理法で料】宴
してあるところ､とても{JJyt悠かいいと恩いました｡又不

忠.JTtBこからし東のにがみも余 り感 じられません､これで

した ら子供さん達 も誓こんでいただくのではないかと患

います｡色 もきれいで8末もおちついて､か らし菜とは思

えないいい調理法だと風いました｡

(3)

2.もや しの白 ソース和え 寿6覇文化会館 儀間節子

材 料
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作 り 方

1) もやしを熱投-∈さ っとゆでる｡

2) 人参は大 きいままゆでてからもや し大に千l刀りに

する｡

3) 白ソースを用意 し､その中ににん:=<を少し入れ

これでもや しと人参を和える｡

これも手近かにある料理 を上手に謁見!してあると思い

ます｡もや し等の鉄色野菜は､それな りのいい香 りや吸

いを持 ってお りますから､それを生か した調理こそ､最

もおい しい食べ方だろ うと思います｡そ ういう点､白ソ

ースはよく合 いました｡とてもし ゃれた昧て三す｡これに

さやいんげんをはすt刀りにして入れた り､きくらげ等を

少々倣 うと色もも つときれいで しょう｡

3.野菜の卵とじ 石川文化会経 書和初枝

材 料

人 参 150g

キヤ/くツ 450ク

さ や 豆 60ク

えんどう豆 40ク

卵 3ケ

也

｡ しょう )少 々



作 り 方

1) 野菜は全部千切 りにし｡

2) 人参､えんどう豆､さや豆は一応ゆ'Cてお く｡

3) フライパンに油を入れ､さや豆､人参､キ ャベツ

を入れて妙め､塩､こしようし､ しんな りしたら､

えんどうを入れ､割 りほ ぐした玉子を野菜7)上に流

し､禁書をしてち ょっとそのままにする｡

野三割ま同でもいいのです｡又残 り野菜でも結構です｡

頂単できれいで､又塩､こしょうで凋巨来してあ りますの

で､それぞれ7)野菜のj寺院が生 きておいしく､こうして

卵でと じますと､子供さん達 も嘗 こんで野東 を食べるで

しょう｡又いためた汁が多いようで した ら床 付けを描芝目

に して井ごはんに してもいいと思います｡

4.生野菜のサラ､ダ風. 名辞文化会音官 比亮サエ

1才 料

ジ ヤガ芋 2分の 1ケ

レ タ ス 半分

人 参 中 2分の 1ケ

玉 ね ぎ 半ケ

砂 糖 少々

しょう油 ク

味 の -宗 ク

1乍 り 方

1) ジ ヤガ芋は皮をむいて紀い千切 りに切 って水で洗

い､充 分水気を切 ってお く｡

2) 人参 も皮をむいて細い千g]り､ レタス､玉ねぎも

同 じように切 り才前える｡

3) シ ャガ芋を淋た った油でさ っと掲げ油気をきらな

いで､他の野菜 と一緒に混ぜ合わせる｡

4) それを大皿にも って､食べる時に各々が好みによ

って､塩こしょうや､砂糖としょう油と院の累を混

ぜ命わせた､かけ番手由等をかけて供する｡

これ も手近かにある材料を上手に〈上か していると風い

ます｡農村のように､サラダオイルか手近かに求められ

ないような場合などいい方法ではないでしょうか｡玉ね

ぎのか ら院 とジ ヤガ芋の拐げたこげ派が､とても上品で

し ゃれた陳です｡一度お試め Lにな ってはいかがでしょ

う｡

5.おつまみ三種 石川文化会館

A チシ ャのチース巻 き｡

材 料

チ シ ャ 100g(チ リメン)

チ ー ズ 30g

挽草の り 少 々 (1.5cmJllの良さ6cmに切 った

もの)

作 り 方

1) チ-ズはマ ッチの軸より太めの千に切 り持すえる｡

2) チシャはきれいに洗い水気を切 ってか らチ-ズを

巻 き (根元を事前えて)決算の りでその中間をとめる

B チシャのソーセージ巻 き

チーズの代 りにソーセージを巻 <｡

C チシャのぺニショウガ巻 き｡

チーズの代 りにベニ ンヨウガを千に切 ってから巻 く.

写共がな くて残念ですが｡

これは見た目にもきれいで､陳のとり介わせもいいし

おつまみに大変いいと思いました｡これを大皿に盛 り合

わせ､共中にマヨネーズを小さな鰐に入れてつけて氏ペ

るとい いと思います｡ (友 利 知 子)
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