[bookmark: _GoBack]２０１９年（令和元年）９月２０日　　9時30分～
おやじクッキング三昧（第１１６回）
当番：内山（主）、落合（副）　　指導：吉田さん、児玉さん
材料　　　　　　４人分　　　　　　下ごしらえ、調理
1、 野菜あんかけそば（4人分）　　　　　　　　　＜下ごしらえ＞
・焼きそば　　　　４袋　　　　　　・豚ばらは一口大、エビは１尾を3等分にそぎ
・豚ばら肉　　　　150ｇ　　　　　　 切り。
・エビ　　　　　　8尾　　　　　　・ 白菜は根元は5cmのそぎ切り、葉はざく切り、
・白菜　　　　　　350ｇ　　　　　　シイタケは5mm幅、人参は厚さ1mmの短冊
・にんじん　　　　50ｇ　　　　　　 切り。ナルトは2mm幅に切る。
・生シイタケ　　　60ｇ　　　　　 ・ウズラ卵は鍋に水を入れて熱し、沸騰前に卵を
・ウズラ卵　　　　12個　　　　　　 入れて10分。冷やして皮をむく。
・ナルト　　　　　1/2本　　　　　・たれは200ccの水で溶く。
・八宝菜用たれ　　1袋
＜調理＞
・熱したフライパンに油大匙１を入れ、豚バラ、エビ、白菜の根元部分、人参を炒め、　　火が通ったら、器に取る。＝＞①
・フライパンに油大匙１を入れ、白菜の葉部分、シイタケ、ナルトを炒める。①を戻し、軽く炒 め合わせ、火を止める。＝＞②
・②にウズラ卵とタレを入れ、中火で炒める。味を見てガラスープか塩で調整。
・焼きそばを袋のまま電子レンジで30秒温める。
・フライパンに油大匙１を入れ、焼きそばを少し焦げ目が付く程度に炒める。
・器に焼きそばを盛り分け、野菜あんかけをかける。お好みでからし、酢、チャベをかける。
――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――
２．ピータン豆腐（4人分）　　　　　　　＜下ごしらえ＞
　　・ピータン　　　　2個　　　　　　・ピータンは縦4つ切りにして4等分。
　　・豆腐　　　　　　1丁　　　　　　・豆腐は8等分。
　　・ザーサイ　　　　1/2個　　　　　・ザーサイは5mm角のさいの目切り。
　　・ねぎ　　　　　　8cm　　　　　 ・ねぎはみじん切。
　　・タレ：ごま油　　大匙2　　　　　＜調理＞
　　　　　　醤油　　　中匙1　　　　 ・ピータン、ザーサイ、ねぎにタレを加え混ぜる。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ・豆腐の上に盛る。



３．コーンスープ　（4人分）　　　　　　　　　　＜調理＞
　　・コーンスープ缶　　　1缶（425g）　　　　・コーンスープを鍋に入れ、水、牛乳
　　・水　　　　　　　　　200cc　　　　　　　   を加え良く攪拌し、加熱する。
　　・牛乳　　　　　　　　50cc　　　　　　　　・味見をしてガラスープで調整。
　　・玉子　　　　　　　　1個　　　　　　　　・最後に溶き卵を加え、加熱する。
　　・ガラスープの素　　　中匙1　　　　　　　・器に盛りパセリを添える。
　　・パセリ　　　　　　　適宜
――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――
４．ヨーグルトシャーペット（4人分）　　　　　　＜調理＞
　　・プレーンヨーグルト　200g　　　　　　　・器にヨーグルト、生クリーム、蜂蜜を
　　・生クリーム　　　　　100g　　　　　　　　入れ良く攪拌する。
　　・はちみつ　　　　　　大匙5　　　　　　 ・冷凍庫に入れ20~30分毎にスプーンで
　　・ミント　　　　　　　適宜　　　　　　　　かき回し冷やし固める。（約1時間半）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・器に盛りお好みでミントを添える。

以　上
