


r e c i p e !

考える力にも『スタミナ』を！！
集中 18ホール

2014CGA秋号

材料（２人分）
もち米…0.5合　白米…1.5合　鶏小間肉…100g　酒・醤油…各小さじ1
おろし生姜…小さじ1/4　しめじ…1/2パック　まいたけ…1/2パック 
干し椎茸…2枚　人参…1/3本　ごぼう…1/3本　ぎんなん…8個 
だし汁…50cc　干し椎茸の戻し汁…50cc　牛乳…300cc　
塩…小さじ1/4　
［作り方］
①鶏肉は、食べやすい大きさに切って、酒・しょうゆ・しょうがで下味をつけ
る。もち米・白米は研いでおく。
②干し椎茸は戻して、スライスする。しめじ・まいたけはほぐす。人参は細
切り、ごぼうはささがきにする。
③お釜に米・牛乳を入れ、だし汁＋干し椎茸の戻し汁を2合の線まで注ぎい
れる。①の鶏肉(漬け汁ごと）人参・ごぼう・きのこ・ぎんなんを加えて炊く。

監修石川 三知

【具だくさん洋風炊き込みごはん】

材料（２人分）
里芋…100g（大2個）　薄力粉…30g　きび砂糖…小さじ1　塩…少  々
抹茶…小さじ1　ゆであずき…100g 　水…100cc　栗（甘露煮）…2個 
　

［作り方］
①里芋は皮付きのまま、竹串がすっと通るくらいまで蒸す。
②①の皮をむき、マッシュしたら薄力粉・きび砂糖・塩を加えてよく混ぜる。
半分に分け、片方には抹茶を加える。
③鍋に湯をわかし、②をスプーンですくって入れ、茹でる。浮き上がってき
たらすくい上げる。
④ゆであずきと水を鍋に入れて火にかけ、③、栗を入れてさっと温める。

【里芋団子のぜんざい】
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