
　

夏
と
い
え
ば
、そ
う
め

ん
！　

夏
の
暑
さ
で
食
欲
が

衰
え
た
時
や
さ
っ
ぱ
り
と
し

た
も
の
が
ほ
し
い
時
に
最
適

で
す
。手
早
く
作
れ
て
、旬
の

夏
野
菜
を
た
く
さ
ん
使
う
こ

と
で
、栄
養
も
ば
っ
ち
り
。夏

バ
テ
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、牛
肉
の
し
ぐ
れ
煮

は
つ
く
り
お
き
メ
ニ
ュ
ー
に

も
な
り
ま
す
の
で
、多
め
に

作
っ
て
お
く
と
便
利
で
す
。

さ
わ
や
か
ス
タ
ミ
ナ
そ
う
め
ん

食
欲
増
進
！
夏
の
さ
っ
ぱ
り
料
理

材料［4人分］ 作り方

ポイント

❶Aを混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やしておく。
❷牛肉のしぐれ煮を作る。牛肉ときくらげは一口大に切る。
しょうがは太めの千切りにする。鍋にBとしょうがを入れて
火にかけ、煮立ったら牛肉ときくらげを加えて煮汁がなく
なるまで弱火で煮詰める。
❸きゅうり、青じそは千切りにする。オクラは少量の塩（分量
外）で板ずりしたあと水洗いし、５㎜幅の輪切りにする。トマ
トはくし形に切る（輪切りでもよい）。パプリカは細切りにす
る。
❹そうめんはゆで、水で洗い氷水でしめて水けをよく切る。
❺④を食べやすい大きさに丸めて皿に盛り、それぞれの野菜
と②の牛肉のしぐれ煮大さじ１を彩りよくそうめんの上に
盛りつける。①のタレをかける。

そうめん
きゅうり
青じそ
オクラ
ミニトマト
パプリカ（赤）
コーン缶（ホール）
しょうがのらっきょう酢※
だし汁（いりこ）

　  ゆずのしぼり汁
めんつゆ（2倍濃縮）
ちりめんじゃこ

牛肉のしぐれ煮
牛肉（こま切れ）
きくらげ（水でもどす）
しょうが
醬油・酒

　  砂糖・だし汁（いりこ）
みりん

3束（150g）
1本
4枚
4本
8個
中1個
大さじ4
大さじ3
大さじ2
大さじ
大さじ3
20g

200g
6g
2かけ
各大さじ2
各大さじ1
小さじ1

私
た
ち
の

お
す
す
め

2 0 2 1
JULY 7No. 244

詫
間
地
域
女
性
部

J
A
香
川
県
女
性
部
は
令
和
2
年
、各
地
域
で
取
り
組
ん
で
い
る

地
産
地
消
料
理
を
集
め
て
一
冊
の
レ
シ
ピ
集
を
つ
く
り
ま
し
た
。

そ
の
中
か
ら
１
品
ず
つ
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

材料［ ］

30分
調理時間

30分
調理時間
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※薄切りにしたしょうがをらっきょう酢に1～2か月
漬けこんだもの（なければらっきょう酢で代用可）

21A

B

残った牛肉のしぐれ煮は、つくりおきメニューとしてご利用ください。




