
: は ん

❸  人 参 、 玉 ね ぎ 、 じ ゃ が い も を 薄 め に 切 り • ポ リ 袋 に 入 れ る 。

❹ 切 っ た 仙 台 油 基 も ポ リ袋 に 入 れ る 。

❺ カ レ ー ル ー 、 水 を 具 材 の 入 っ た ポ リ 袋 に 入 れ 、 全 体 を な じ ま せ る 。

❻ ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て 、 口 を き つ く 結 ぶ 。

❼ 水 を 張 っ た 鍋 に 入 れ 、 火 を つ け 湯 煎 す る 。

W ム レッ
❽  ポ リ 袋 2 つ そ れ ぞ れ 【こ卵 を 割 り 入 れ . 外 か ら 揉 ん で と き 卵 に し 、コ ー ヒ ー フ レ ッ

シ ュ 、 水 を 入 れ て さ ら に 揉 ん で 混 ぜ る 。

❾  ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て , 口 を き つ く 結 び , 鍋 に 入 れ 湯 煎 す る 。

�  ご は ん と カ レ ー は 、沸 騰 し て か ら 2 0 - 2 5 分 、

オ ム レ ツ は 10 分 程 度 で 火 が 通 る 。

• そ れ ぞ れ に 火 が 通 っ た ら 鍋 か ら 取 出 し 、 ご

は ん 、カ レ ー は 軽 く も み こ む と ご は ん は ふ っ

く ら 、 カ レ ー は 味 が 均 一 に な じ む ’

■

• 仙 台 油 離 は 、 事 前 に 濡 ら し 杉 ク ッ キ 、 グ ペ ー パ ー と ラ ッ プ で :

包 ん で オ、« と 切 り 崩 れ を 防 ぐ こ と が で き ま す 。 :

• コ ー ヒ ー フ レ ッ シ ュ カヾな い 場 合 は 、 牛 乳 6 0 cc ( ［袋 3 0 cc ) で !

も 代 用 で き ま す 。
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I! 切 干 大 根 と 芽 ひ じき の 炊 込 み ご は ん

材 料 ( 2 人 分 )

〇 米 1合 ( 1 8 0 做 )

作 り 方

17

ご は ん

お 米 で

・ ポ リ 袋 に 米 を 入 れ 、 水 で 洗 い , 袋 ご と 水 気 を 切 る 。

❷  だ し つ ゆ を 旬 の 袋 に 入 れ て 2 0 分 ほ ど 浸 し て お く 。

❸  切 干 大 根 を 戻 さ ず そ の ま ま キ ッ チ ン バ サ ミ で 切 る 。

❹  芽 ひ じ き を 2 つ ま み ❸ に 加 え る 。

❺ ❷ の ポ リ 袋 に 、 ❹ の 具 材 を 入 れ よ く 混 ぜ て な じ ま せ る 。

❻ ❺ の ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て 、 口 を き つ く 結 ぶ 口

❼ ❻ を 水 を 入 れ た 鍋 【こ入 れ て 火 を か け 、 沸 騰 し て か ら 2 0 ～ 2 5 分 湯 煎 す る 。

❽ や け ど に 気 を 付 け な が ら 、 お 湯 か ら 袋 を 取 出 し 、 ご 飯 を ほ ぐ し な が ら 器 に 盛 付

け 出 来 上 が り 。

・ 米 に だ し つ ゆ を 入 れ 、な い て オ、く こ と で 、米 に 味 カヾな じ み ま す 。

1 つ 6 ホ 。リ察 で 簡 単 に つ く る こ と 内ヾで き ま す 。

袋 で 時 短 料 理 !

乾 物 で 不 足 し が ち な 栄 養 を 摂 取 で き ま す 。

〇 切 干 大 根

( に ん じ ん 入 り)

1 5 g

〇 芽 ひ じ き 2 つ ま み

〇 だ し っ ゆ

水 2 0 0 c c
3 倍 濃 縮 の め ん つ ゆ 2 5 CC

〇 水 (洗 米 用 ) 適 宜



め ん

❶ ポ リ 袋 を 2 重 に し て 、 半 分 に 折 っ た パ ス タ と 水 を 入 れ る 。

❷  薄 切 り に し た 玉 ね ぎ と ¦ ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル , ツ ナ 缶 (又 は 半 月 切 り に し た

魚 肉 ソ ー セ ー ジ ) 、 サ ラ ダ 油 を ❶ に 入 れ 全 体 を 混 ぜ る 。

❸  ポ リ 袋 の 空 気 は さ ら っ と 抜 い て 、 袋 の 口 は 上 の 方 で 一 枚 ず つ 結 ぶ 。

❹  沸 騰 し た 鍋 に ❸ を 入 れ て 、 時 々 ゆ す り な が ら 1 5 分 ～ 17 分 く ら い 湯 煎 す る 。

❺ 火 が 通 っ た ら 取 出 し 、ケ チ ャ ッ プ ・酢 を 加 え て 全 体 に 味 を な じ ま せ 出 来 上 が り !

ナ ポ リ タ ン

パ ス タ も ポ リ 袋 で 調 理 で き る 1 例 で す 。

材 料 ( 1 ～ 2 人 分 )

〇 パ ス タ (細 め ) 1 0 0 g

〇 ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル 7 〇g

〇 玉 ね ぎ、 小 1/ 2 個

〇 ツ ナ 缶 小 1缶

(又 は 魚 肉 ソ ー セ ー ジ 1/ 2 )

〇 水 1 5 0 cc 強

〇 サ ラ ダ 油 大 さ じ 1 / 2

〇 ケ チ ャ ッ プ 大 さ じ 5 (約 1 0 0 g )

〇 酢 大 さ じ 1 ※ お 好 み で

作 り 方  ( パ ス タ は 事 前 に 1 〇分 ほ ど 水 に 浸 す と よ い で す 。)

ホ °リ 袋 を 2 重 に す る こ と で% パ ス タ で 袋 に 穴 が あ く の を 防 ぎ ま

す 。 内 側 C 袋 は き つ く 、外 側 C 袋 は 軽 く 結 ぶ 6 が ホ。イ ン トで す 。
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» ん

う ー め ん の お く ず か け

ポ リ袋 調 理 で 宮 城 県 の 郷 土 料 理 に も チ ャ レ ン ジ ! ！

材 料 ( 1 人 分 )

〇 温 麺 1束 (10 0 g)

〇 仙 台 油 基 4 c m  く ら い

0 人 参 少 々

〇 え の き 少 々

〇 い ん げ ん 少 々

〇 干 し し い た け 少 々

〇 だ し っ ゆ 7 0 0 cc
(表 示 に 従 っ て 薄 め る )

※ 麺 の 塩 分 が 出 る た め 薄 味 で

〇 オ リ ー ブ オ イ ル 小 さ じ 1

作 り 方

❶ 人 参 、 い ん げ ん は 薄 く 切 る , え の き は 半 分 に 切 る 。

❷  仙 台 油 魅 は 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。

❸ 二 重 に し た ポ リ 袋 に 、 温 麺 を パ ラ パ ラ と 重 な ら な い よ う に 入 れ 、 油 魅 も 加 え た

ら 袋 の 口 を 閉 じ 袋 を 振 り 混 ぜ る 。

❹ ❸ に 具 材 と だ し っ ゆ 、 オ リ ー ブ オ イ ル を 加 え • ポ リ袋 の 空 気 は さ ら っ と 抜 い て ,

袋 の 口 は 上 の 方 で 1 枚 ず つ 結 ぶ 。

❺  沸 騰 し た 鍋 に ❹ を 入 れ 、 10 分 湯 煎 す る 。

0 湯 煎 を 終 え た ら 鍋 か ら袋 を 取 り 出 し 、や け ど を 防 ぐ た め , お 椀 に ポ リ袋 ご と 入 れ る 。

❼  ポ リ 袋 の ロ を ハ サ ミ で 切 り , ポ リ 袋 を 広 げ 出 来 上 が り 自

ヾ 潟 煎 しん 麺 は 洗 い 流 さ な い た あ 塩 分 が 残 る の で 、 だ しつ ん は 薄 味

( ポ イン ト)  に し ます 。 オ リー ブ オ イ ル を 入 れ る 二 と で 、 麺 わ タヾ“マ に な りに くくな り

< 一 > ^  ま す , 袋 ご と 器 に 入 れ る こ と で 、 汚 れ 物 を 出 し ま せ ん ,
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め ん

焼 き そ ば

ポ リ 袋 で 作 る の で 洗 い 物 な し 。 油 を 使 わ な い の で ヘ ル シ ー で す 。

材 料 ( 1 人 分 )

〇 焼 き そ ば 麺 、

付 属 の 粉 末 ソ ー ス 各 1袋

Q 貯 し 2 分 う ］袋

〇 方 づ ッ ］枚

〇 ち く わ 1本

丞 破 g W y * ー 込

紅 し ょ う が

作 り 方

❶ 鍋 に お 湯 を 沸 か す 。

❷  ポ リ 袋 【こ洗 っ た も や し 、ザ ク 切 り ］こ し た キ ャ ベ ツ 、半 月 切 り に し た ち く わ を 入 れ 、

粉 末 ソ ー ス を 半 分 振 り か け る 。

❸ ❷ に 重 ね て 焼 き そ ば 麺 と 残 り の 粉 末 ソ ー ス を 振 り か け , ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か

り 抜 い て 袋 の 口 を き つ く 結 ぶ 。

❹ 沸 騰 し た 鍋 に ❸ を 入 れ 、 鍋 の 蓋 を して 5 分 加 熱 後 火 を 止 め て , 蓋 を し た ま ま 5 分

蒸 ら す 。

❺ 鍋 か ら 袋 を 取 り 出 し 、 布 巾 で く る ん で 袋 の 上 か ら 麺 を ほ ぐ し 、 全 体 を 混 ぜ る 。

❻ 麺 が ほ ぐ れ て よ く 混 ざ っ た ら 、 袋 の 結 び 目 を 切 り 、 器 に 盛 る 。

ぐ 粉 末 、ノ ー ス を 野 菜 と 麺 に 分 け て 振 り か 1丁 る と 、 全 体 に 混 じ り

J や す く 、 味 が 染 み こ み ま す 。

公 麺 は 加 熱 前 に ほ ぐ す と ホ “口 ホ . 口 に な る C で 、加 熱 後 に ほ ぐ し ま す ”
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材 料 ( 2 枚 分 )

〇 か ん ぱ ん 1 5 個

〇 ホ ッ トケ ー キ ミ ッ ク ス  1 0 0 g

〇 牛 乳 1 3 0 m l

〇 バ タ ー 適 量

0 ジ ャ ム 適 量

賞 味 期 限 が 迫 っ た か ん ぱ ん の 消 費 術 で す 。

や わ ら か く て 美 味 し く 食 べ る こ と が で き ま す よ 。

作 り 方

か ん ぱ ん を ポ リ 袋 【こ入 れ , 棒 で た た い て 粗 め に 砕 く 。

❷ « と ホ ッ トケ ー キ ミ ッ ク ス 、牛 乳 を 混 ぜ 合 わ せ 、半 分 を 熱 し た フ ラ イ パ ン で 焼 く 。

( ホ ッ トプ レ ー トを 使 え ば 一 度 に 焼 く こ と が で き る 。)

❸ 両 面 が き つ ね 色 に 焼 け れ ば 出 来 上 が り 。 お 好 み で バ タ ー や ジ ャ ム を 添 え れ ば 更

に 美 味 し く い た だ け ま す よ A

か ん ぱ ん ホ ッ トケ ー キ

• か ん ¦ぎ ん を 砕 い て 使 用 す るこ と で や わ らか く食 べ 易 くな りま す 。

い ちご ジ セ ム な ら ペ ク チ ン や ポ リフ H ノー ル が 含 ま れ リラ ッ ク ス 効 果

が あ りま す よよ



お や

フ ロ ラ ン タ ン 風 お 菓 子

D a t e f m 「サバ・メシ・レシピコンテスト2 0 1 6 J入賞レシピ! !

か ん ぱ ん の 固 さ を 生 か した 歯 ご た え が あ る お い し い お 菓 子 で す 。

災 害 時 に 甘 い も の を 食 べ る と 元 気 が 出 ま す よ ! !

材 料 ( フ ラ イ パ ン 1 つ 分 )

〇 か ん ぱ ん 3 0個

〇 バ タ ー 又 は マ ー ガ リ ン 10 0g

〇 砂 糖 1/ 2 カ ッ プ (5 0 g )

❶  か ん ぱ ん を 保 存 袋 に 入 れ て 、 め ん 棒 で 砕 く 。

❷ フ ラ イ パ ン に ク ッ キ ン グ シ ー ト を 敷 き 、 バ タ ー 又 は マ ー ガ リ ン を 入 れ 、 半 分 く

ら い 溶 け た ら 砂 糖 を 入 れ て さ っ と 混 ぜ 、 ぷ つ ぷ っ と 気 泡 が 出 る ま で か き 混 ぜ な

い で 煮 詰 め る 。

❸  キ ャ ラ メ ル 状 態 に な っ た ら • 砕 い た か ん ぱ ん を フ ラ イ パ ン に 入 れ 、 絡 め る 。

❹ 全 体 が 絡 ま っ た ら 火 を 止 め 、 ク ッ キ ン グ シ ー ト ご と 取 出 し 冷 ま し て 固 ま っ た ら

出 来 上 が り !

X - **\  • ク ッキ ン グ シ ー トを 敷 く ご と で 、 フ ラ イ パ ン を 傷 め ず 汚 れ 物 も 出 さ

( 膏 ン ト) ず に 調 理 で き ま す 。

I J ノナ ・ ク ラ ッカ ー で も 代 用 で き ます 。

♦ ■ ♦ ■ • ■ ■ • • • • ♦ • • ♦ • • • ♦ • • • • ■ • • • • ■ • ■ ■ • • • • ■ • • • • • • • • • • • • • • • • ■ • ■ • • ■ • ■ ■■ • ・ 断 »



お や

珈 琲 か り ん と う

保 存 食 と 、 少 し の 水 で 素 早 く 作 る こ と が で き る お や つ で す 。 黒 砂 糖 で

ミ ネ ラ ル も 摂 る こ と が で き ま す 。 珈 琲 の 苦 み が ア ク セ ン トで 美 味 し い

で す よ ! ！

材 料 ( 2 ～ 3 人 分 )

〇 か ん ぱ ん 1 5 個

〇 黒 砂 糖 3 0 g

0 水 1 Oc c

〇 イ ン ス タ ン ト コ ー ヒ ー

小 さ じ 1

作 り 方

S 直 径 1 1c m  < ら い の 小 鍋 に ク ッ キ ン グ シ ー トを 敷 く 。

❷ 鍋 に黒 砂 糖 と 水 を 入 れ . ス プ ー ン で か き 混 ぜ 中 火 に か け る 。

❸  砂 糖 が 溶 け て . 気 泡 が、立 つ ま で 3 分 く ら い ど ろ っ と な る ま で 煮 詰 め る 。

❹ ❸ にか ん ぱ ん を 入 れ 、 1 分 く ら い 火 を 通 し て 絡 め る 。

❺ 火 を止 め て か ら 、イ ン ス タ ン ト コ ー ヒ ー を 茶 こ し で 振 り か け , ス プ ー ン で 混 ぜ る 。

❻  ク ッ キ ン グ シ ー トを 取 出 し 冷 ま し て 、 固 ま っ た ら 出 来 上 が り 。

•  • • • ♦ • ♦ • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • ♦ • • • • • • • • • • • • • 亀 • • • • • • • • • •

• 黑 砂 糖 は 、 気 泡 が 立 つ ま で 煮 詰 あ る と 上 手 く 固 ま り ま す 。 :

ス テ ィ ック タ イ プ の 珈 琲 な ら、 袋 ご と 揉 ん で 均 ー に 振 りか ¦す れ ば 1
茶 こ しも い りま せ ん 。
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お や

か ん ぱ ん し る こ

賞 味 期 限 が'迫 っ た か ん ぱ ん の 消 費 に 最 適 で す 。

甘 い も の は 疲 労 を 和 ら げ 、 精 神 的 に 癒 さ れ る 効 果 も あ り ま す よ 。

材 料 ( 2 人 分 )

〇 か ん ぱ ん 2 0 個

〇 あ ず き の 缶 詰 (2 0 0 g 入 ) 1 缶

〇 熱 湯 1 0 0 m l

作 り 方

• あ ず き の 缶 詰 を ポ リ 袋 に 空 け て 熱 湯 で 薄 め 、 か ん ぱ ん を 投 入 し 、 な じ ま せ る 。

❷ ❶ の ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て 、 口 を き つ く 結 ぶ 。

❸ ❷ を ! 5 - 2 0 分 程 度 湯 煎 し 出 来 上 が り !

■

湯 煎 す で 、 か ん は °ん が 焼 き 餅 の よ う な 食 感 ¦ 二な り 、 や

わ ら か く 食 べ 井 す く な り ま す 。



ミ ニ お は ぎ

・ ご' は ん を つ ぶ す と き に 麺 棒 伊 な け れ ば 、 タ オ ル で 包 ん で ホ “り :

袋 の 外 側 か ら 手 で つ ぶ し て も 0 K ! :

• ひ と 口 大 に 丸 め る 際 に 、 エ ン ボ ス 加 工 の ボ リ手 袋 を イ吏用 す る と 、

衛 生 的 で ご は ん が 手 に つ か ず に 丸 あ る こ と が で き ま す 。

も ち 米 が な く て も 、 手 軽 に お は ぎ が 作 れ ま す 。

作 り 方

❶  ポ リ 袋 に 米 を 入 れ 、 水 で 洗 い , 袋 ご と 水 気 を 切 り . 水 を 入 れ て お く 。

❷ 鍋 に お 湯 を 沸 か し , ❶ を 入 れ 2 0 分 程 湯 煎 す る 。

❸ ポ リ袋 の 中 で 炊 き あ が っ た ご は ん を 袋 の 上 か ら っ ぶ し 、 ひ と 口 大 に 小 さ く丸 め る 。

❹ 別 の ポ リ 袋 に 、 黒 す り ご ま , 砂 糖 、 塩 を 入 れ て 合 わ せ 、 ❸ を 加 え ま ぶ、す 。

〇 黒 す り ご ま 適 量

材 料 ( 2 人 分 )

〇 米 1カ ッ プ (2 0 0 cc)

〇 水 1カ ッ プ 強

(炊 き あ が り を つ ぶ す の で や や 多 め )

〇 砂 糖 適 量

〇 塩 ひ と つ ま み



フ ル ー ツ 寒 天 ゼ リ ー

ペ ッ トボ トル の 清 涼 飲 料 水 1 本 と 粉 末 寒 天 が あ れ ば 、 食 物 繊 維 た つ ぷ

リ の トロ トロ の ゼ リ ー が で き ま す 。

材 料 ( 2 ～ 3 人 分 )

〇 フ ル ー ツ ジ ュ ー ス 1本

(4 0 0 ～4 50 m l)

※ ぶ 、ど う 、り ん ご , み か ん な ど の ジ ュ ー

ス を 使 用

5 0 0 m l の も の は . 大 さ じ 3 程 度 減 ら

して 4 5 0 m l に す る

〇 粉 末 寒 天 1袋 (4g)

作 り 方

❶ 鍋 に お 湯 を 沸 か す 。

❷ ペ ッ トボ トル の ジ ュ ー ス の 中 に 粉 末 寒 天 を 入 れ 、 蓋 を し て よ く 振 り 混 ぜ る 。

❸  ポ リ 袋 に ❷ を 入 れ 、 ポ リ 袋 の 空 気 を し っ か り 抜 い て ロ を き つ く 結 ぶ 。

❹ 沸 騰 し た 鍋 の 中 に 入 れ 、 袋 を 返 し な が ら 10 分 加 熱 す る 。

❺ 鍋 か ら ❹ を 取 り 出 し 、 袋 の ま ま 水 に つ け て 冷 や し 固 め る 。 ( で き れ ば 何 度 か 冷 た

い 水 に 替 え る 。 固 ま り は じ め た ら な る べ く 触 ら な い 。)

❻ ❺ が、固 ま っ た ら 、 ス プ ー ン で す く い 器 に 盛 り つ け 出 来 上 が り !

• 寒 天 は セ ’ラ チ ン と 違 って 、 一 度 固 ま つ杉 ら 温 度 カ 上ヾ が って も 液 体 に :

戻 らな い た あ 、 常 温 で 6 管 理 が 、しや す い で す 。

ヽ ノナ • 食 物 繊 維 に 富 み 、 腹 特 ち が よ い で 乳 :

• 水 4 00m l イ ン ス タ> トコ ー ヒ ー 大 さ じ2 で 、 コ ー ヒ ー 寒 天 セ ・リー が で き ま す 。 :

• 緑 茶 で 寒 天 ぜ リー を 作 り、 缶 詰 の あ ず き を 乗 せ ると 和 風 デ ザ ー トに な ります 。 :



ヽ
ア ル フ ァ 米 で作 る カ レ ー ピ ラ フ

防 災 訓 練 の 炊 出 し に 、 カ レ ー ピ ラ フ を 取 り 入 れ て み ま せ ん か ?

普 段 の 炊 出 し 訓 練 が レ ベ ル ア ッ プ し ま す よ 。

防 災 訓 練
バ ー ジ ョン 」

材 料 ( 5 0 人 分 )

・ア ル フ ァ米 1箱 (約 5 k g )

• ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル 3 kg

※ 解 凍 し て お く

• 粉 末 カ レ ー ル ー 2 2 袋

• ケ チ ャ ッ プ 7 2 0 g

・お 湯 7 2 0 0 CC

•天編 i ii

※ 材 料 は す べ て 2 つ に 分 け る 。

■

材 料 は 、 ア ¦ しフ ァ 米 の 箱 と 大 鍋 の 2 つ に 分 け て 作 り ま す 。 具 材

が あ る 分 、 ア ル フ ァ 米 G 箱 だ け で は あ ふ れ て し ま う か ら で す 。

作 り 方

❶ 材 料 は そ れ ぞ れ

2 つ に 分 け て お く 。

❷ ア ル フ ァ 米 と 粉 末

カ レ ー ル ー を ア ル

フ ァ 米 の 箱 と 鍋 の

容 器 に 入 れ て ま ぜ

る 凸

2 7



❸  ❷ に ケ チ ャ ッ プ を 溶 い た 3 6 0 0 ccの

お 湯 と ミ ッ ク ス ベ ジ タ ブ ル を そ れ

ぞ れ に 入 れ て 全 体 を ま ぜ る °

❺ 2 0 ～ 3 0 分 し た ら 、 全 体 を よ く 混

ぜ て 出 来 上 が り ,

❹  箱 の 方 は 袋 の 空 気 を 抜 い て と じ る 。

鍋 は 蓋 を し て 、 新 聞 紙 や 毛 布 等 で

保 温 す る 。

防 災 訓 練
バ ー ジ ョン

R  5

■■■1

余 っ た 乾 燥 わ か め を 利 用 し て ス ー プ に し ま し た !

小 さ じ 1

適 宜

材 料

〇 わ か め

。 刻 み ネ ギ

わ か め ス ー プ ( ア ル フ ァ 米 添 付 の わ か め 使 用 )

〇 お 湯 適 量

作 り 方

〇 乾 燥 わ か め と き ざ み ネ ギ を 紙 コ ッ プ に 入 れ る 。

❷  お 湯 を 注 い で 、 出 来 上 が り っ

2 8



防 災 訓 練  ・ i i p B 芸 ! ¦ " ¦
�バ ー ジ ョ ン

切 干 大 根 と 芽 ひ じ き の 炊 込 み ご は ん

5 0 食 分 の わ か め ご は ん や 、 五 目 ご は ん に 飽 き た ら ・ ・ ・

̶ 度 防 災 訓 練 で 作 っ て み ま せ ん か ?

材 料 ( 5 0 人 分 )

〇 ア ル フ ァ 米 1箱 (約 5 kg)

〇 切 干 大 根 2 0 袋

( に ん じ ん 入 り )

〇 芽 ひ じ き 8 袋

〇 め ん つ ゆ (3 倍 濃 縮 ) 1 β

〇 お 湯 8 6 0 0 CC

〇 大 鍋 2 個

※ 材 料 は す べ て 2 つ に 分 け る

• め ん つ ゆ の 濃 縮 表 示 に 従 い 、 あ ん つ ゆ と あ 湯 で 合 わ せ て :

9 6 0 0 cc に な る よ う 用 意 し ま す 。 •

• 具 材 が あ る 分 、 ア ル フ ァ 米 6 箱 だ け で は あ ふ れ る の で 大 鍋 j

等 を 利 用 し 、 材 料 は す べ て 2 つ に 分 け て 調 理 し ま す 。

作 り 方

❶  お 湯 を 沸 か し 、 ア ル フ ァ 米 を 箱 と 鍋 に 1/ 2 ず つ 分 け る 。

❷  切 干 大 根 を キ ッ チ ン バ サ ミ で 刻 み . 箱 と 大 鍋 そ れ ぞ れ に ア ル フ ァ 米 、 切 干 大 根 、

芽 ひ じ き を 入 れ よ く な じ ま せ る 。

❸ め ん つ ゆ を 別 の 鍋 に 入 れ 、 熱 湯 を 注 ぎ 、 う す め る 。

❹ 箱 と 鍋 に ❸ を 入 れ て 、箱 は 口 を 縛 る 。 鍋 は 蓋 を し て 新 聞 紙 と 毛 布 で 包 ん で 保 温 す る 。

❺ 2 0 分 後 、 よ く 全 体 を か き 混 ぜ て 出 来 上 が り 。
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