ええとこ取り料理

☆とうもろこしご飯（オムライス風）　☆きゅうりのコチュぽん　☆ミネストローネスープ　☆桃と銀耳のデザート
とうもろこしご飯（４人分）

白米
2カップ
とうもろこし
１本

水
2.2カップ
塩
4g（水の１％　小さじ軽く1杯弱）




酒
大さじ１～２
①
米を研いで水加減をし、塩と酒を加えておく。
2 とうもろこしのヒゲを落とさないように　皮をむき、ヒゲはくるくるっと丸めておく。

3 とうもろこしを半分に切り、また半分に切り、縦に切り、端から実を外して①の中に入れ、ヒゲと芯を実の上に

　　乗せて、ご飯炊く
4 炊き上がったらヒゲと芯は取り、木しゃもじで上下をひっくりがえして空気を混ぜ込み、お茶碗によそう。

オムライス（4～5人分）

米
２カップ
ニンジン
小半本
卵
２個（１人）
ケチャップ

水
２カップ
玉葱
小１個
牛乳
大さじ２



ケチャップ
大さじ５
キノコ
半株
塩　胡椒
少々



オイスターソース
大さじ２
鶏肉
１５０ｇ
油
小さじ２　


塩　胡椒
少々
　（酒　醤油）

バター
１０g

①
米を砥いで、上記の分量の水につけておく。

②　鶏肉は一口大に切り、酒、醤油で下味をつけておく。

　
キノコ、玉葱、ニンジンは繊維に添ってみじん切り。ニンジンには塩（分量外）をふっておく。

③
①に調味料を加え、②の具を加えて炊く。炊き上がったら、お皿に盛る。

④
卵を割り、牛乳と塩、胡椒を加えて混ぜる。

⑤
フライパンに油とバターを入れて強火にかけ、④を入れ、菜箸を５～６本持って大急ぎで混ぜる。

⑥
もうすぐ半熟って所で、火から下ろして、④のチキンライスの上にのせ、ケチャップで好みの絵をかく。

きゅうりのコチュポン

　きゅうり　

ポン酢＝醤油：酢：砂糖＝２：１：１　+　柚子酢や鰹節　+　コチュジャン
　生姜

①　きゅうりを袋に入れて　すりこぎでたたいてヒビを入れ、4～5センチの長さに切る。
　　生姜は皮ごと細い千切りかみじん切り。
②　調味料を合わせて　好みの味にして、①と合わせ、全部を袋に入れて、空気を抜いて冷蔵庫に入れておく。

ミネストローネ（4～5人分）

塩
ふたつまみ
にんにく　生姜
水　塩　胡椒

シーチキン
2缶
油




人参
1本





玉葱
1個




南瓜
1/4個



セロリ
1本

トマト
2～3個


1 
茸
1パック
2 野菜は火の通りを考えて大きさを変えてくし切りにする。。ニンニク、生姜はみじん切り。
3 鍋に油とニンニク、生姜を入れて弱火にかけ、いい香りがしてきたら、火からおろす。
4 野菜を上記の順に重ねて鍋に入れ、水を野菜の高さの１/３まで入れ、塩をふって蓋をして弱火にかける。
5 鍋から湯気が出てきて、人参に火が通ったら、木しゃもじで混ぜ、水を足して味を整える。

桃と銀耳のデザート（4～5人分）

塩
ひとつまみ
銀耳
5ｇｊ程度
砂糖　桂花陳酒　




桃
2～3個


（生姜　レモン）




①
銀耳を戻して　砂糖を加えて、そのままやわらかくなるまで炊く。


②　桃の皮をむいて、大体同じ大きさに切り、①の鍋に入れ、塩をひとつまみふり、ふたをして弱火にかける。

　　　　（種も鍋に端に入れて一緒に火を通す）

③
レモンを縦１/４に切り、外皮をむき、中の実をみじん切りにする。


④　②に湯気が出てきて　桃が白くなっていたら、味をみて、好みの味に整えて、冷やす。

　　　（レモンのみじん切り、砂糖、桂花陳酒をくわえて味を整える）

　いかがでございましたでしょうか？　　
　梅雨です。って事は　水分が体外に出にくくなり、胃腸を壊しやすい、足がつる、腰が痛い、膝に水がたまることが多いって季節です。　　漢方でいうと、梅雨は土用（季節と季節の間）の一つです。土用は、脾と胃を大切にしなければならない季節。大切な色は黄色、味は甘。甘って砂糖ではなく、炭水化物です。ご飯や麺をたらふく・・ではなく、食べる時に、唾液をいっぱい出してお食べ下さい。　唾液は噛めば出るというものではありません。唾液を出す秘訣は　、梅干　を　イメージ！！　ほらほら唾液が出てきましたか？

　生活面では　足元を冷やさないようにご注意下さい。　お風呂は湯船にしっかりつかって　汗を出す！　空の汗ではダメなので　お野菜、お魚、お味噌汁などでミネラルをたっぷりと補給するのが　前提です！！　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　再見
