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材料（4人分）�
（写真右の1品）�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは8月
20日（水）にオフトークの自主番組
でも放送されます。�

赤玉ねぎ�
みょうが�
青しそ�
焼豚�
スプラウト（若芽）�
サラダ菜�
    米酢�
    ごま油�
 　豆板醤�
    オイスターソース�
    塩�
    こしょう�

………………………… 1個�
…………………… 3～4本�

……………………… 4～5枚�
…………………………… 80ｇ�

………… 1／3束�
………………………… 4枚�
………………………大さじ3�
……………………大さじ1�
 ……………… 小さじ1/2�

……… 大さじ1�
 …………………………… 少々�

…………………… 少々�

レシピ�

①玉ねぎを薄くスライスし、み
ょうがとしそは細切りにし、
水にさらす。�
�
②Ａを合わせてドレッシングを
作る。�
�
③焼豚を短冊切りにし、①②と
混ぜ合わせる。�
�
④お皿にサラダ菜を敷き、③を
盛りつけ、仕上げにスプラウ
トをのせる。�

3939 おすすめポイント�！�
・旬の野菜がビタミ�
　ンＢ1の吸収を良�
　くし、夏の疲れを�
　とる。�

A

古
く
な
っ
た
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
等

の
ビ
ニ
ー
ル
を
農
地
で
燃
や
す
こ
と

に
関
し
て
町
で
は
ど
の
よ
う
に
考
え

て
い
ま
す
か
。

（
江
口
・
男
性
）

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
皆
さ
ん

か
ら
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
「
町
へ

の
手
紙
」
の
一
部
と
そ
の
回
答
を

掲
載
し
ま
す
。
な
お
、
ス
ペ
ー
ス

の
関
係
で
質
問
の
内
容
は
一
部
簡

略
化
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

問農
業
用
廃
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
適
正

処
理
に
つ
い
て
は
、
産
業
廃
棄
物
と

し
て
排
出
者
で
あ
る
農
業
者
自
ら
処

理
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
不

法
投
棄
や
野
外
で
の
焼
却
は
で
き
ま

せ
ん
。

町
で
は
、
館
林
市
お
よ
び
館
林
市

農
協
と
館
林
明
和
地
区
園
芸
用
廃
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
適
正
処
理
推
進
協
議
会

を
設
立
し
て
適
正
処
理
の
推
進
を
図

っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
使
用
済
み
廃
ビ
ニ
ー
ル
回

収
業
務
に
つ
い
て
は
、
再
生
処
理
を

行
う
リ
サ
イ
ク
ル
を
基
本
に
事
業
を

展
開
し
て
い
ま
す
。

不
適
切
な
処
理
の
防
止
策
等
に
つ

い
て
は
、
今
後
も
農
家
に
対
す
る
啓

も
う
活
動
の
強
化
を
図
り
、
適
正
処

理
に
つ
い
て
の
認
識
を
高
め
て
、
円

滑
な
回
収
体
制
の
整
備
を
図
っ
て
い

き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

な
お
、
農
業
用
廃
ビ
ニ
ー
ル
等
の

回
収
時
期
に
つ
き
ま
し
て
は
、
毎
年

広
報
紙
等
で
お
知
ら
せ
し
、
周
知
を

図
っ
て
い
ま
す
。

（
経
済
課
）

建
築
廃
材
の
焼
却
に
つ
い
て
は
、

法
改
正
に
よ
り
平
成
14
年
12
月
１
日

か
ら
は
、
事
実
上
小
型
焼
却
炉
の
使

用
が
で
き
な
く
な
っ
た
た
め
、
現
在

で
は
焼
却
は
行
わ
れ
て
い
な
い
と
認

識
し
て
い
ま
す
。

次
に
家
庭
ご
み
に
つ
い
て
で
す

が
、
法
律
や
県
条
例
で
は
、
家
庭
か

ら
出
た
少
量
の
ご
み
を
焼
却
す
る
こ

と
ま
で
は
禁
止
し
て
ま
せ
ん
が
、
ば

い
煙
や
悪
臭
に
よ
り
近
隣
住
民
の
迷

惑
に
な
る
た
め
、
町
で
は
、
焼
却
に

よ
る
自
家
処
理
を
行
わ
な
い
で
、
可

燃
ご
み
収
集
に
出
す
よ
う
指
導
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
件
で
苦
情
が

あ
っ
た
場
合
に
は
、
現
地
に
行
き
原

因
者
に
指
導
し
て
い
ま
す
。（環

境
課
）

ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
の
廃

ビ
ニ
ー
ル
の
焼
却
に
つ

い
て

答

野
外
で
の
焼
却
は
で
き

ま
せ
ん

建
築
廃
材
や
家
庭
ご
み
を
燃
や
し

て
い
る
人
が
多
く
、
特
に
真
夏
の
昼

間
な
ど
に
燃
や
さ
れ
る
と
、
布
団
や

洗
濯
物
が
干
せ
ず
、
窓
も
開
け
ら
れ

ま
せ
ん
。
町
で
対
応
し
て
い
た
だ
け

ま
せ
ん
か
。

（
新
里
）

問

建
築
廃
材
・
家
庭
ご
み

の
焼
却
に
つ
い
て

答

家
庭
ご
み
は
燃
や
さ
ず
に

可
燃
ご
み
収
集
に
出
し
て

く
だ
さ
い

皆さんか
らの�

ご意見・
ご質問を

�

お待ちし
ています

�


