
材　料 １人分 ６人分

車麩 1/2枚 ３枚 　   浸す。）たまねぎは、くし切りにする。

たまねぎ 20g 60g ②　戻した車麩を軽く絞り、４～６等分程に切る。

　砂糖 小さじ１ 大さじ２ ③　鍋にだし汁、調味料、車麩とたまねぎを入れて

　みりん 小さじ１ 大さじ２ 　　火にかけ煮含める。

　しょうゆ 小さじ１ 大さじ２

だし汁 70㏄ ２カップ

（作り方）

材　料 ６人分

20g

10g

ごま 小さじ２ ④　ごまを乾炒りして③に混ぜる。

　砂糖 小さじ１

　みりん 大さじ１

　しょうゆ 大さじ１

食育講座　調理実演

だしを利用した料理

<車麩の含め煮> (作り方）

①　車麩をぬるま湯に浸す（途中ひっくり返して反対面も

②　①を鍋に入れて調味料を加えて中火にかける。

③　混ぜながら、水分が飛んで照りがでるまで炒る。

鰹節のだしがら

昆布のだしがら

だしがらを利用した料理

<鰹と昆布の佃煮>

①　昆布は細切り、鰹節は刻む。
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