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とみりんを 2：1の割
わり

合
あい

で加
くわ

えてフタをする。 
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今（春）が旬の、新じゃがいもや新たまねぎ、新にんじんは、水分を多く含むので、水を入れ

なくても煮ることができます。だしをとらなくても、食材の旨味でおいしく仕上がります。 

家族に油を控えたい人がおられる場合は、サラダ油のかわりに酒を使用してもよいです。そ

の場合は、冷たい鍋に酒と肉を入れてから火をつけて、からいりします。 

サラダ油や肉の脂で、芋や野菜を炒めてから煮ると、煮崩れがしにくくなります。 

こんにゃくをちぎったり、食材を切ったりする工程は、家族で分担すると楽しく調理できます。 

 


