
にしんの煮物

【材料　（４人分）】 【調味料】
にしん 4 本 だし汁 2.5 カップ
大根干し 50 g だし汁（大根干もどし汁） 0.5 カップ
姫たけのこ 6 本 酒 大さじ 2.5

しょうゆ 大さじ 2.5
みりん 大さじ 2

【作り方】
1 大根干しは水かぬるま湯で10分くらいつけて戻す。
2 にしんは一口大に切る。
3 姫たけのこ、にしんはだし汁と調味料で煮て、

八分通り煮えたら大根干しを入れて煮る。
4 あれば、季節の野菜を添える。
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きゅうりと豆麩とわかめの酢の物

【材料　（４人分）】 【調味料】
きゅうり 80～100 g 酢 16 cc
豆麩 8～10 g 酒 10 cc
わかめ 10 g 砂糖 6 g

塩 少々

【作り方】
1 きゅうりは薄切りにして、塩を少々まぶしてしんなりさせる。
2 豆麩は水に浸す。
3 調味料を混ぜ合わせて甘酢を作る。
4 「１」と「２」を軽く絞って「３」をかける。

日　時 平成２３年７月２７日（水）
場　所 道の駅ばんだい　活性化センター　内
参加者 会津若松市食生活改善委員

大熊町食生活改善委員

レシピ集

「会津と浜　会津の食で絆づくり」


