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【材　料】　　　 ５人分　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　精白米（大阪産）　３５０ｇ　

大根（大阪産）　　３２０ｇ　　　　　　
人参（大阪産）　    ７５ｇ
油揚げ             ５０ｇ
昆布         ５ｃｍ角１枚
淡口しょうゆ       ４０ｇ
塩          小さじ２/３強
酒　               ２０ｇ
だし汁         ５６０ｃｃ
【作　り　方】　

①　水洗いした米に、酒、昆布、だし汁を入れて３０分おく。

②　大根はせん切りにし薄い塩をまぶし、水気を絞る。人参はせん切りする。

③　油揚げは油抜きをして半分に切り、せん切りにする。

④　炊飯器に、①と材料、調味料も入れて炊き上げる。
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ハ リ ハ リ　

    【材　料】　　　 ５人分　　　　　　　　　　
鯨肉（和歌山県）  ５００ｇ

　   水菜（大阪産）　    １ｋｇ

土しょうが        　１２ｇ

砂糖             　 ３５ｇ

みりん          　大さじ４

淡口しょうゆ     　 ９０ｇ
だし汁　      　６２５ｃｃ

七味・さんしょう

【作　り　方】

①　鯨肉は塩水で洗い薄切りする。生姜汁をふる。　水菜は４～５ｃｍに切る。

②　だし、みりん、砂糖、しょうゆを入れ、甘辛い割り下を入れる。

③　鍋を火にかけ、鯨肉、水菜を入れて煮ながら食べる。

※　煮過ぎないように、七味や粉さんしょうを振りかけてたべると美味しい。

れんこんの白和え　

　　【材　料】　　　 ５人分　　　　　　　　　　
河内れんこん（大阪産）３００ｇ

木綿豆腐　　　　１丁（３００ｇ）

白胡麻　　　　　　　　　５０ｇ

白味噌　　　　　　　　　５０ｇ

赤味噌　　　　　　　　　１０ｇ

砂糖　　　　　　　　　　３７ｇ

酢              　　　  小さじ１
【作　り　方】

①　れんこんの皮をむき、７ｍｍ位の輪切りにして水にさらす。さらしたれんこんを
ゆで水と酢に入れて、３０分ほど茹でる。ざるにとり、水気を十分に切る。

②　木綿豆腐を茹でて水切りをしてさます。

③　すり鉢で胡麻をよくすり、味噌と砂糖を入れてさらによくすり、最後に木綿豆腐を
加え混ぜる。

④　①に②を絡めて器に盛る。　

　筍 の 梅 煮　
【材　料】　　　 ５人分　　　　　　　　　
たけのこ（大阪産）  ６２５ｇ

梅干           ３０ｇ（２個）

　梅漬のしそ            ３０ｇ　　

かつおぶし            １３ｇ

砂糖                大さじ２

淡口しょうゆ        ８０ｃｃ
水    　　　　　  ２００ｃｃ
【作　り　方】

①　たけのこは２×３ｃｍくらいの短冊切りにし、茹でてから硬くしぼっておく。

②　鍋にゆで筍、かつおぶし、種をとった梅干、梅漬けのしそを刻んだもの、調味料を

全部入れて火にかける。煮立つまでは強火、煮立ったら弱火にしてコトコト煮る。

③　途中かつお節の半分をいれ盛り付けした上から残りのかつお節を盛る。
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