


































































〈材料：２～３人分〉
こんにゃく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚
胡麻油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
お酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2

〈作り方〉
１.   こんにゃくを5mmにスライスしてねじりこんにゃくを作る。
２.   材料を全て鍋に入れ、中火で煮る。
３.   煮汁が少し残るくらいまで煮詰めて完成。
   ＊ 少し汁を残した方が美味しいです。

Mari Kinoshita

〈材料：4人分〉
鶏ひき肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 450g
玉ねぎ (みじん切り) ・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
ネギ (みじん切り) ・・・・・・・・・・・・・・・・ 半束
ウォターチェストナッツ (みじん切り) ・・・ 1缶

サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1-½
ゴマ油 (香り付けに) ・・・・・・・・ 小さじ½

レタス ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １個

〈調味料〉
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
オイスターソース ・・・・・ 小さじ1
鶏ガラスープの素 ・・・・ 小さじ2
黒糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

〈作り方〉
１.  フライパンにサラダ油をしいて鶏ひき肉を炒め、玉ねぎ、ネギ、ウォター
チェストナッツを入れてさらに炒める。

２.  全体に火が通ったようであれば〈調味料〉の材料を全て入れて、できるだ
け水分を飛ばしながら炒め、水っぽくならない様にする。最後にゴマ油を
回し入れてさっと絡めて出来上がり。

３.  レタス1個を半分に切って、洗って水を切っておく。
４.  レタスに２. を包んで食べる。
   ＊ 残った具をごはんにのせて丼風にしても美味しいです。ヘルシーで体にも
良いと思います。

Junko Dones

〈材料：２～３人分〉
卵  (私たちは卵白のみを使います) ・・・・・・・・・・・・・・・・ 4個 
納豆 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2パック
サラダ油  (またはオリーブ油) ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ½ 
塩・ 胡椒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々 (好みで調整)

〈作り方〉
１.  卵をわり､ 容器に入れて溶いておく｡  卵白のみ使うときは、水を少々加えて
混ぜる。

２.  納豆､ 塩・胡椒を１. に加えてさらに混ぜ合わせる。
３.  フライパンにサラダ油､またはオリーブ油を熱し､ ２. を入れてかきまぜる。
卵に火が通ったら出来上がり。

  ＊ 好みでスパムや､ スモークサーモンを加えても良い｡

Blair Williams
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