
炒
り
お
か
ら 

◆
紹
介
者
◆ 

安
田
久
子
さ
ん 

 
作
り
方 

 

① 

ア
サ
リ
を
薄
い
塩
水
で
振
り
洗
い
し
、
水
気
を
絞
る
。 

 

② 

豆
類
は
下
ゆ
で
し
て
お
く
。 

 

③ 

ニ
ン
ジ
ン
は
細
切
り
、
キ
ク
ラ
ゲ
は
水
で
戻
し
て
千
切
り
に
し
、
ね
ぎ
は
小

口
切
り
に
す
る
。 

 

④ 

煮
汁
の
材
料
に
千
切
り
生
姜
を
加
え
て
、
煮
立
っ
た
ら
ア
サ
リ
、
ニ
ン
ジ
ン
、

キ
ク
ラ
ゲ
を
入
れ
て
、
強
火
で
２
、
３
分
煮
る
。 

 

⑤ 

中
華
鍋
に
油
と
ゴ
マ
油
を
合
わ
せ
、
お
か
ら
を
炒
め
る
。 

 

⑥ 

お
か
ら
が
さ
ら
り
と
し
て
き
た
ら
、
④
を
煮
汁
ご
と
加
え
、
半
分
の
量
の
ネ

ギ
を
入
れ
て
１
０
分
程
炒
る
。 

 

⑧ 

残
り
の
ネ
ギ
と
ゆ
で
た
豆
類
を
加
え
て
、
さ
ら
に
３
〜
４
分
程
炒
っ
て
で
き

あ
が
り
。 

【煮
汁
】 

ダ
シ
汁･

･･
･･･
･

２
カ
ッ
プ 
 

醤
油･

･･
･･
･･

大
さ
じ
４
杯 

砂
糖･

･･
･･
･･

大
さ
じ
２
杯 

み
り
ん･

･･
･･

大
さ
じ
２
杯 

酒･
･･
･･
･･
･･

大
さ
じ
２
杯 

塩･
･･
･･

小
さ
じ
１
／
４
杯 

油･
･･
･･
･･
･･

大
さ
じ
２
杯 

ゴ
マ
油･

･･
･･

大
さ
じ
１
杯 

 

●
材
料 

お
か
ら･

･･
･･･
･･
･

５
０
０
ｇ 

 

ニ
ン
ジ
ン･

･･･
･･
･･
･

８
０
ｇ 

キ
ク
ラ
ゲ･

･･･
･･
･･
･

１
０
ｇ 

ア
サ
リ
の
む
き
身･
１
０
０
ｇ 

※
水
煮
、
貝
柱
、
竹
輪
な
ど 

で
も
よ
い
。 

おからの煮付け 
 
 
 
 
 
 
●作り方 
① 野菜の下ごしらえをする。ニンジンは短冊切り、しいたけは大きいようなら

小さく切る。油揚はせん切り、ネギは輪切り、小松菜は小さくザク切りに。 
② 油をひいた大き目のフライパンでニンジン、しいたけ、油揚げ、水を入れ、

ひと煮立してから、粉末だしと醤油と砂糖を加える。 
③ ニンジンに火が通ったら、小松菜、ネギを入れ、味を整える。（おからが入る

ので、少々濃い味でも良い） 
④ おからを入れて、よくかき混ぜながら煮る。汁気が無くなったら完成。 
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油（大さじ１） 
醤油（大さじ６） 
砂糖（大さじ６） 
粉末だし（少々） 
水（３カップ） 

おから（５００ｇ） 
ニンジン（１００ｇ） 
しいたけ（２０ｇ） 
油揚（３枚） 
ネギ（７０ｇ） 

◆ 紹介者◆  
佐藤綾子さん 
原田桂子さん 
川上紘子さん 

 

生
姜･

･･
･･
･･･
･･

１
か
け 

ネ
ギ･

･･
･･
･･･
･･
･･

２
本 

枝
豆･

･･
･･
･･･
･･

６
０
ｇ 

※
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
な
ど 

季
節
の
も
の
。 

小松菜（１５０ｇ） 
※またはホウレン

ソウ、春には菜

花でもよい。 


