
① . 茄子二本をみじん切りにしさらす。
② . ごま油、生姜のすりおろし、おろしにんにくを入れ火にか
ける。

③ . ひき肉をなるべくほぐしながら炒める。
④ . ひき肉に大体火が通ったら①の茄子を水からあげてひき肉
と合わせる。

⑤ . 茄子に火が通り、とろっとするまで炒める。
⑥ . 水 50㏄、中華出汁の素、オイスターソース、料理酒、みり
ん、砂糖、醤油、赤味噌を入れ煮立てる。

⑦ . 約２分煮立て茹でたほうれん草を入れる。
⑧ . 一旦火を止め水とき片栗粉を全体にいくようにすばやくま
ぜる。

⑨ . 火をつけとろみがつくまで混ぜる。
⑩ . ご飯に盛りつけネギをちらして完成！！

材料（４人分）

茄子（冷凍でも可） ・・・・・・・・・・・・・・・・２本
菠薐草（冷凍でも可） ・・・・・・・・・・・・・・・２株
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
生姜のすりおろし（チューブ可） ・・・・・・・・・・少々
にんにく（チューブ可） ・・・・・・・・・・・・・・少々
ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50cc
中華出汁の素・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
オイスターソース・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
料理酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
赤味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
片栗粉 / 水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ１
ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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① . なす・にんじん・ピーマン・たまねぎをみじん切りにする。
② . 油とにんにくをフライパンに入れ中火で熱し、ぶたひき肉
と塩こしょうでいためる。

③ . ある程度ぶたひき肉に火が通ったら、にんじんとたまねぎ
を入れ、さらにいためる。

④ . にんじんとたまねぎにも火が通ったら、なすとピーマンを
入れ、いためる。

⑤ . みじかく切ったもずくを入れ、混ぜる。
⑥ . もずくを入れよく混ぜたら水 100ml、砂糖、みりん、酒、
白だし、しょうゆ、しょうがを入れ、いためる。

⑦ . いためたら 1度火をとめ水ときかたくり粉を入れ全体的に
混ぜる。

⑧ . ひとにたちしたら完成。

材料（４人分）

なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4 本
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4 個
もずく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１袋
ぶたひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300g
砂糖 / みりん / 酒 ・・・・・・・・・・・・・・各大さじ１　
白だし / しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・各大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
水ときかたくり粉・・・・・・・・・・・ 100ml 大さじ２
塩こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 約５cm
にんにく（おこのみで） ・・・・・・・・・・・ ２～３cm
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① . 玉ねぎ、なすをみじん切りにする。レタスは千切りにする。
② . ケチャップ、しょうゆ、カレー粉、塩コショウの調味料を
混ぜておく。

③ . タコミートを作ります。フライパンにサラダ油大さじ 2入
れ、ひき肉をいためて脂が出てきたら玉ねぎ、なすを加え
ていためる。

④ . 火が通ったら塩コショウ、ケチャップ、しょうゆ、カレー
粉の調味料を入れて少し煮詰める。

⑤ . ご飯を盛って、タコミート、レタスを盛りつけたら出来上
がり。

材料（４人分）

ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 400g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１玉
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２～３枚
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ６
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2.5
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１～２
塩コショウ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４人分
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
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① . （A) をみじん切りにする。
② . （B) をいちょう切りにする。
③ . 油をフライパンに入れて（C) をいためる。
④ . （A)（B) と豚ひき肉を入れていためる。
⑤ . ④に（D) を入れる。
⑥ . ⑤に（E) を加えて煮つめる。
⑦ . 水分がとんでトロミが少しついたら完成。

材料（４人分）

人参（A） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
玉ねぎ（A） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１玉
なす（B） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
きゅうり（B） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
にんにく（C） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
生姜（C） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・多め
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 180g
料理酒（D） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
みりん（D） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩こしょう（D） ・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
トマト缶（E） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１缶
コンソメ（E） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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① . ナスをサイコロ状に切る。
② . ナスを水にさらしてアクを抜く。
③ . カボチャのわたをとり、サイコロ状に切る。
④ . カボチャが入った皿に水を入れてラップをかけて 500W2
分 30 秒で加熱する。

⑤ . たまねぎとトマトを 1㎝角に切る。
⑥ . ナスの水を切っておく。
⑦ . 油を引いて、にんにくとしょうがをいれて中火で少しいた
める。

⑧ . あいびき肉をいれて中火でいためる。
⑨ . 赤ワインを入れる。
⑩ . ナスをいれて油がしみこむまで軽くいためる。
⑪ . その他の野菜を投入して中火でいためる。
⑫ . 塩こしょうを入れていためる。
⑬ . ケチャップとソースをいれる。全体にケチャップとソース
をなじませたら完成。

材料（４人分）

ナス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
カボチャ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4 個
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2 個
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
にんにくチューブ・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2
しょうがチューブ・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2
あいびき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 150g
赤ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
クミン（あったら） ・・・・・・・・・・・・・・・・少々
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・１つまみ
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
ソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
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① . なすをよくあらい、小さいサイコロ切りにする。
② . たまねぎは、かわをむいてみじん切りにする。
③ . なすはフライパンでしんなりするまでいためて、たまねぎ
は電子レンジ 600 Ｗで 5分かねつ。りょうほうともさまし
ておく。

④ . ひき肉にしおをくわえてねばりがでるまでまぜる。たまね
ぎとなすがさめたらざいりょう全部とたまねぎ、なすをく
わえまぜる。

⑤ . 全体がまざったら 8コに分け、たたきながらくうきをぬき、
かたちをつくる。

⑥ . フライパンでりょうめんかるくこげめがつくまでやき、み
ず 50 ｍｌ（分りょう外）をくわえ、フタをしてむしやき
にする。つまようじをさして肉じるがとうめいになってい
れば、フタをはずしてすいぶんをとばす。

⑦ . おさらにレタスなどをしきなすバーグをのせる。
⑧ . あいたフライパンにソースのざいりょうをいれてにる。あ
たたまればＯＫ。

⑨ . できたソースをなすバーグにかけてかんせい。

材料（４人分）

なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１コ
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４まい
あいびき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 250g
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2 コ
パンこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ５
ぎゅうにゅう・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ml
たまご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１コ
しお・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/3
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
あかワイン（ソース用） ・・・・・・・・・・・・・ 50ml
ケチャップ（ソース用） ・・・・・・・・・・・・大さじ３
中濃ソース（ソース用） ・・・・・・・・・・・・大さじ１
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