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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
皆
さ
ん
は
、
ど
の
よ
う
な
新
年
を

お
過
ご
し
で
す
か
？

　
年
末
に
こ
し
ら
え
た
お
せ
ち
料
理
を

家
族
で
味
わ
っ
た
り
、
注
文
し
た
オ
ー

ド
ブ
ル
や
ピ
ザ
を
シ
ェ
ア
し
た
り
。
過

ご
し
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
よ
ね
。

　

そ
こ
で
一
つ
提
案
で
す
。「
ポ
ッ
ト

ラ
ッ
ク
パ
ー
テ
ィ
ー
」を
ご
存
じ
で
す

か
？　
参
加
者
が
手
料
理
や
デ
ザ
ー
ト
、

飲
み
物
な
ど
を
持
ち
寄
る
、
気
軽
な
ス

タ
イ
ル
の
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
で
す
。

　
年
の
初
め
に
、
親
し
い
人
と
自
慢
の

手
料
理
を
持
ち
寄
っ
て
交
流
を
深
め
る

新
年
会
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
は
、
人
気
コ
ー
ナ
ー「
幸
せ
ご

は
ん
」出
演
者
が
腕
を
振
る
っ
た
パ
ー

テ
ィ
ー
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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njoy a pot luck party!益城の

■作り方

①�洗った玄米を、炊飯器の玄米モードの分量の玄米酵母
液に浸け、一晩置いて炊飯する。

②�乾燥ひじきを軽く洗って水に戻す。ひじきと、梅以外
の Aの材料を鍋に入れ 7～ 8分煮る。梅は梅肉だけ
を取り出し細かく刻んでおく。

③�昆布は細かく切り、Bの他の材料と一緒に煮汁が無く
なるまで 20分ほど煮て、佃煮にする。

④�炊きあがったごはんの 1/3 にお好みの量のひじき煮と
梅肉を加えて混ぜおむすびにする。同じように昆布の
佃煮入り、プレーンのおむすびを作る。

玄米３合、玄米酵母液、具材 A（乾燥ひじき 20g、玄米
酵母液 150cc、しょうゆ大さじ 1、砂糖大さじ 1、梅
肉 2～ 3 個）、具材 B（出がらし昆布 50g、玄米酵母液
100cc、砂糖大さじ 1、しょうゆ大さじ 2）

■材料

■作り方

①�レッドキャベツは千切りにして甘酢漬けにする。
②�ラタトゥイユを作る。鍋にオリーブオイルを引い
て、1㎝角に刻んだタマネギ、ズッキーニ、ニンジ
ンを炒め、次にトマト缶を加えて水分が少なくな
るまで煮て、カレー粉を加える。
③�生春巻きの皮を水に浸けて軟らかくして広げ、レ
タス、レッドキャベツ、ラタトゥイユを乗せて巻く。

生春巻きの皮 3～ 4枚、レッドキャベツ 1/4 個、甘
酢大さじ 1～ 2、ラタトゥイユ（タマネギ 1個、ズッ
キーニ 1/2 個、トマト缶 1/2、ニンジン 1/2 本、オリー
ブオイル大さじ 1、カレー粉少々）、レタス適量、スイー
トチリソースお好みで

■材料

■作り方

①�鶏むね肉を小さく切り、ブレンダーで細かくする。
②�豆腐をレンジ（500W）で 2分加熱して水分をとばす。
③�鶏むね肉、豆腐、おから、コンソメこうじを合わせて、
塩こしょうを振ってよく混ぜる。

④�➌にAの材料を加えてしっかりと混ぜ合わせる。生地を
厚�めに伸ばしてクッキーの型で抜く。

⑤�フライパンに多めの油を引いて揚げ焼きにする。盛り付
けにはケチャップを添えて。

鶏むね肉 200g、おから 200g、絹ごし豆腐 1/2 丁、コンソ
メこうじ大さじ 3、塩こしょう適量、A（卵 1個、マヨネー
ズ大さじ 1、片栗粉大さじ 3）、サラダ油、ケチャップ

■材料

ラタトゥイユの生春巻き
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