
 
  

 

キ
ャ
ベ
ツ

 
 

 
 

 
 
・・・・・適

宜
 

に
ん
じ
ん

 
 

 
 

 
 
・・・・・適

宜
 

カ
ブ
の
皮

 
 

 
 

 
・・・・・・適

宜
 

だ
し
醤
油

 
 

 
 

 
・・・・・・適

宜
 

 

＊
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
少
量
入
れ
、
粗
い
千
切
り
の
野
菜
を
さ
っ
と
炒
め
、
仕
上
げ

に
、
鍋
の
淵
か
ら
だ
し
醤
油
を
回
し
か
け
る

 

 
 

☆
野
菜
は
、
冷
蔵
庫
に
あ
る
も
の
で
Ｏ
Ｋ

 

 
例
）キ
ャ
ベ
ツ
・人
参
・カ
ブ
の
皮
・じ
ゃ
が
い
も
・白
菜
・い
ん
げ
ん
・ 

ピ
ー
マ
ン
な
ど
な
ん
で
も
合
い
ま
す

 

 
 

 

 

 

 油
揚
げ

 
 
・・・・・・・・2

枚
 

キ
ャ
ベ
ツ

 
 
・・・・・・・・適

宜
 

ね
ぎ

 
 

 
 
・・・・・・・・・適

宜
 

大
葉

 
 

 
 
・・・・・・・・適

宜
 

ほ
う
れ
ん
草

 
・・・・・・・適

宜
 

だ
し
醤
油

 
 
・・・・・・・・適

宜
 

  
＊
油
抜
き
し
た
油
揚
げ
を
半
分
に
切
り
、
袋
状
に
す
る

 

 
＊
材
料
Ａ
を
粗
い
み
じ
ん
切
り
に
し
て
、
だ
し
醤
油
で
軽
く
和
え
る

 

 
＊
網
で
こ
ん
が
り
焼
く

 

   

生
た
ま
ご

 

酢
 

だ
し
醤
油

 

＊
お
好
み
の
型
さ
で
ゆ
で
卵
を
つ
く
る
。
（半
熟
卵
が
お
ス
ス
メ
） 

＊
お
好
み
の
酢
と
だ
し
醤
油
を
お
好
み
の
割
合
で
つ
く
り
、
ゆ
で
卵
を

 

漬
け
る
。

 

（3
0
～

1
時
間
で
も

OK
だ
が
、
一
晩
つ
け
る
の
が
お
ス
ス
メ
） 

  

A 


