
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 分量 
野菜の皮やくず 150ｇ分 
水 800ml 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料 分量 
米 2 合 
野菜出汁※ 300ml 
濃口醤油 大さじ 1 
酒 大さじ 1 
塩 ひとつまみ 
煮出した野菜 

野菜だしの炊き込みご飯（4 人分） 

  ※野菜出汁（600ml 分） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

材料 分量 
レンコン 1 節(約 200g) 
ひき肉 300g 
卵 1/2 個 
塩 小さじ 2/3 
胡椒 少々 
キャベツ 適量 
顆粒コンソメ 小さじ 1 程度 
水 600ml 

材料 分量 
かぶ 中 4 個 
サラダ油 大さじ 1 
味噌 大さじ 2 
砂糖 大さじ２ 

かぶの丸ごとステーキ (4 人分) 

レンコンのロールキャベツ (8 個分) 


