
さつまいもの
　　　ポテトサラダ

さつまいもの量でサラダのボリュームを
調節できるよ

作り方4人分
①みじん切りにしたにんじんを茹で、きゅうりとハムは食べ
やすい大きさに切る。
②さつまいもは皮をむき、マッシャーやしゃもじ等でつぶす。
③さつまいも、にんじん、きゅうり、ハム、マヨネーズ、塩コ
ショウを混ぜ合わせる。
④味を調えて、完成。

材料

・蒸したさつまいも   ２～３本
・にんじん                  1/4本
・きゅうり                  1/2本
・ハム                    ３～４枚
・マヨネーズ               適量
・塩コショウ                少々

作り方4人分
①煮つけ用の酒、みりん、砂糖、しょうゆを合わせて鍋で煮
立たせ、タチウオを並べる。落し蓋を乗せ、10分程度煮て、
煮つけを作る。出来上がった煮つけは皿に盛りつけ、煮汁
を少しかける。煮汁に魚のうろこや骨が残っている場合
は、鍋から取り除いておく。
②にんじんとこんにゃくはそれぞれ細切りに、ごぼうはささ
がきにし、下茹でして水気を切る。
③①で残しておいた煮汁に、おから煮用の酒、みりん、砂糖、
にんじん、ごぼう、こんにゃくを入れ、野菜が柔らかくな
るまで煮込み、最後にしょうゆを入れる。
④鍋におからを入れてよく混ぜ、煮汁をおからによく染み込
ませ、煮詰める。
⑤小口切りにした青ネギを入れ、さっと煮て、完成。

材料

・タチウオ           ２切
・酒                     100cc
・みりん               50cc
・砂糖           大さじ３
・しょうゆ    大さじ３
・おから              200g
・酒                     100cc
・みりん             50cc
・砂糖           大さじ３
・しょうゆ    大さじ３
・にんじん           １本
・ごぼう                １本
・こんにゃく        １丁
・青ネギ       ５～６本
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魚の煮汁 de おから煮
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