
君
た
ち
に
ん

じ
ん
娘
～
♪ 

人
参
っ
て
こ
ん

な
に
お
い
し
い

ん
だ
よ
。 

   

ま
ず
は
お
客
さ
ま
か
ら
聞
い
た
絶
品

人
参
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
。 

 

エ
コ
マ
ル
の
お
客
さ
ま
は
お
料
理
好
き

が
多
い
♪ 

慌
し
い
レ
ジ
カ
ウ
ン
タ
ー
で
さ
さ
っ
と

教
え
て
頂
き
ま
す
。
う
ち
に
帰
っ
て

さ
っ
そ
く
実
食
。
お
い
し
い
～
！ 

 

今
回
は
そ
ん
な
中
か
ら
、
旬
の
人
参
を

生
か
し
た
レ
シ
ピ
が
大
変
お
い
し
か
っ

た
の
で
、
ぜ
ひ
皆
さ
ま
に
作
っ
て
頂
き

た
く
ご
紹
介
致
し
ま
す
。 

 

東
中
野
Ｊ
番
の
女
将
よ
り
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。 

 

人
参
だ
け
？
と
あ
な
ど
る
な
か
れ
。 

 

人
参
の
甘
さ
に
び
っ
く
り
し
ま
す
！ 

 

米
の
甘
さ
な
の
か
、
人
参
の
甘
さ
な
の

か
、
グ
イ
グ
イ
と
い
け
て
し
ま
い
ま
す
。

油
揚
げ
と
か
つ
お
だ
し
の
コ
ク
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
ぜ
ひ
か
つ
お
だ
し
で
や
っ
て

み
て
下
さ
い
。 

 

人
参
の
量
は
好
み
で
２
倍
（
約
４
本
）

ま
で
増
や
せ
ま
す
。 

私
は
２
倍
く
ら
い
の
方
が
人
参
ご
は
ん

ら
し
く
て
好
み
で
す
。 

残
っ
て
も
、
冷
め
て
も
お
い
し
く
、
バ

タ
ー
ラ
イ
ス
に
し
た
り
、
酢
飯
に
し
た

り
、
お
い
な
り
さ
ん
に
し
た
り
、
と
大

活
躍
。
人
参
の
カ
ロ
チ
ン
は
油
と
摂
る

と
吸
収
が
良
く
な
る
の
で
食
べ
る
だ
け

で
お
肌
の
ハ
リ
が
よ
く
な
り
そ
う
で

す
。
こ
れ
な
ら
人
参
嫌
い
の
お
子
様
も

食
べ
ち
ゃ
う
よ
。
ご
飯
も
米
の
量
が
減

る
の
で
お
父
さ
ん
の
メ
タ
ボ
対
策
に
も

ば
っ
ち
り
で
す
。 

 

今
度
は
同
じ
く
Ｊ
番
の
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
に
聞
い
た 

 
 

 

 

ポ
イ
ン
ト
♪ 

粉
だ
け
の
素
揚
げ
、
と
い
う
こ
と
。 

イ
メ
ー
ジ
と
し
て
は
衣
無
し
の
「
ね

ぎ
メ
ン
チ
カ
ツ
」
。
試
し
に
パ
ン
粉
を

つ
け
て
作
っ
て
み
ま
し
た
が
、
つ
け

な
い
方
が
断
然
お
い
し
い
で
す
。 

肉
の
旨
み
と
葱
の
甘
み
が
溶
け

合
っ
て
ダ
イ
レ
ク
ト
に
味
わ
え
ま

す
。
冬
の
葱
の
甘
み
が
な
ら
で
は
の

お
い
し
さ
で
す
。
油
が
汚
れ
る
の
で

最
後
の
油
で
や
っ
て
ね
、
と
の
こ

と
。 

 

そ
の
場
で
聞
い
た
も
の
を
適
当
に

再
現
し
た
の
で
、
本
物
は
き
っ
と

も
っ
と
お
い
し
い
は
ず
！
ぜ
ひ
ぜ
ひ

試
し
て
み
て
下
さ
い
。 

 

こ
ち
ら
は
、
Ｅ
Ｘ
バ
ー
ジ
ン
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
「
オ
ル
チ
ョ
サ
ン
ニ
ー
タ
」
を

輸
入
し
て
い
る
「
ア
サ
ク
ラ
」
さ
ん
よ

り
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

甘
み
を
閉
じ
込
め

た
冬
キ
ャ
ベ
ツ
な
ら

で
は
の
お
い
し
さ
。

春
に
な
る
前
に
ぜ

ひ
試
し
て
み
て
！ 

 

そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
よ
し
、
パ
ス
タ
に

あ
え
て
も
よ
し
。 

【
作
り
方
】 

キ
ャ
ベ
ツ
半
分
を
大

き
め
に
ザ
ク
切
り
に
し
、
土
鍋
の
よ

う
な
厚
め
の
鍋
に
入
れ
る
。 

 

ケ
ッ
パ
ー
大
匙
２
を
入
れ
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
大
匙
３
ま
わ
し
か
け
る
。 

 

水
を
５
０
ｃ
ｃ
入
れ
（
焦
げ
防
止
）
、

フ
タ
を
し
て
沸
騰
し
た
ら
極
弱
火

に
し
て
蒸
し
煮
。 

上
下
を
ひ
っ
く
り
返
し
た
り
し
て
、

途
中
で
様
子
を
見
つ
つ
、
キ
ャ
ベ
ツ
が

柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
で
き
あ
が
り
。

（
鍋
に
よ
り
ま
す
が
２
０
分
く
ら
い
） 

 

ニ
ン
ニ
ク
を
入
れ
た
り
、
ツ
ナ
を
入
れ

て
も
お
い
し
い
で
す
よ
。 

 

ポ
イ
ン
ト
♪ 

 

水
を
極
力
使
わ
ず
、
ケ
ッ
パ
ー
の

塩
分
で
キ
ャ
ベ
ツ
の
水
分
を
引
き
出

し
、
そ
の
キ
ャ
ベ
ツ
自
身
の
水
分
で

煮
込
み
ま
す
。 

キ
ャ
ベ
ツ
の
甘
味
に
ケ
ッ
パ
ー
と
オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
旨
み
が
か
ら
み
つ

く
。
く
っ
た
り
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
が
と
っ

て
も
お
い
し
い
！ 

厚
め
の
鍋
を
使
っ
て
ゆ
っ
く
り
、
じ
っ

く
り
加
熱
し
て
下
さ
い
。
ほ
っ
と
け

ば
い
い
の
で
超
簡
単
。 

 

【
塩
漬
け
ケ
ッ
パ
ー
と
は
】 

  

よ
く
あ
る
、
サ
ー
モ
ン
に
付
い
て
い

る
酢
漬
け
の
ケ
ッ
パ
ー
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
花
の
つ
ぼ
み
を
乳
酸
発
酵
さ

せ
た
南
イ
タ
リ
ア
の
し
ょ
っ
ぱ
い
漬

物
で
す
。 

独
特
の
旨
み
が
あ
り
、
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
と
あ
わ
せ
る
と
抜
群
の
威
力

を
発
揮
。
ご
家
庭
で
イ
タ
リ
ア
料

理
が
多
い
方
は
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
野
菜
が
ヘ
ル
シ
ー
に

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

ま
ず
は
上
の
簡
単
レ
シ

ピ
で
お
試
し
あ
れ
。 

【材料・人参ごはん】 
米3合 人参2本 油揚2枚  

かつおだし 塩 醤油  
 

【作り方】 
①米は研いでおく。 
 

②人参と油揚は細く千切りにし、かつおだし2カップ、 

塩小さじ１、醤油大さじ2で煮る。 
 

③具と汁を分けて、煮汁で米を炊く。煮汁が足りなければ

水を足す。もちろん吸水してね。 
 

④炊き上がり1分前に具を投入 ←ここポイントです 
 

「うっすら上に水があるくらいのときに入れるのがいいの」と

のこと。とは言ってもしょっちゅう蓋をあけられませんので、

ここでは炊き上がり1分前としておきます。保温になってか

らより、ちょっとだけ炊き込むことで人参の味が全体に回っ

ておいしくなるのでしょうか。かなりの力説。 
 

⑤蒸らして、全体を混ぜてできあがり。 

【材料・ねぎカツ】 

長ネギ1本 牛肉こま切れ200ｇ 卵1個 小麦粉適量 
 

【作り方】 

①葱は5ミリくらいの小口切り、肉は適当に切って、塩、

胡椒、卵と混ぜて、つなぎに粉を少々入れて丸める 
 

②粉をつけて揚げる 

オルチョ 

サンニータ 
今回レシピを提供いただいたＪ番様、おばあちゃん、アサクラ様、ありがとうございました 

他のみなさまも、簡単でおいしいレシピがありましたら、ぜひ教えて下さいね！ 

100g 

¥580 


