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  熱々あんかけらーめん


  ノンフライ麺がおいしい醤油らーめんに、とろみのついた熱々の 
  あんかけをのせて。野菜もたくさん食べれてうれしい。
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      （ダブルタップで拡大します）
    


    
      調理時間目安

      約6分


      使用する商品
[image: 「だしがきいている醤油らーめん」]
「だしがきいている醤油らーめん」

    

  


  材料（4人分）


  
    
      	・「だしがきいている醤油らーめん」
      	1袋
    


    
      	・キャベツ（ざく切り）
      	1枚
    


    
      	・にんじん（短冊切り）
      	約30g
    


    
      	・かまぼこ（薄切り）
      	2〜3枚
    


    
      	・むきえび
      	50g
    


    
      	・片栗粉
      	小さじ２
    


    
      	・しょうが（千切り）
      	適量
    


    
      	・練り辛子、酢など
      	お好みで
    


     
    


 
 
  作り方


  
    
      
     500mlの水を沸騰させ、「だしがきいている醤油らーめん」の麺だけを入れ、軽くほぐしながら約３分間煮る。
      

    


    
      
        一度火を止め、麺だけ取り出して器に盛り付ける。
      

    


	
	  
	    残った煮汁を再度沸騰させ、にんじん、かまぼこ、むきえびを入れてさっと煮る。
	  

	


	
	  
	    えびに火が通ったら「だしがきいている醤油らーめん」添付の液体スープを入れて軽くかき混ぜる。
	  

	


	
	  
	    倍量の水で溶いた片栗粉を加えてとろみをつけ、（２）にかける。
	  

	


	
	  
	    しょうがをのせ、お好みで練り辛子などを添えて召し上がれ。
	  

	

	
	
  




[image: ワンポイント]

いつもの「だしがきいている醤油らーめん」も、とろみをつけるだけでボリュームたっぷりの１品に。


具材は家にある残り野菜でもなんでもOKですが、風邪をひきやすい冬は、ぜひ身体を温めてくれる野菜を中心に選んでください。


ビタミン豊富で身体を温めてくれる野菜はにんじん、かぶ、かぼちゃ、小松菜、ニラ、ネギ、ピーマンなど。


とろみのついたスープは冷めにくく、熱々でいただくことができるのもポイント。


しょうがをたっぷりのせて、身体の芯から温まってください！


食べ盛りのお子さんのお昼やお夜食にもぴったりです。
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みそ玉のせ たまごかけご飯


香ばしく焼いたみそ玉は、たまごかけご飯にぴったり。 
さらにしょうがを入れれば、風邪知らずレシピに。




[image: ]

（ダブルタップで拡大します）




調理時間目安


約25分
（全てのつけだれを作った場合）


使用する商品

[image: 「たきたてご飯　国産こしひかり」]
「たきたてご飯　国産こしひかり」







材料（4人分）




	・「たきたてご飯　国産こしひかり」
	１食(@200g)





【A】




	・味噌
	大さじ1




	・すりごま
	大さじ1/2




	・削り節
	約1.5g




	・青ネギ（小口切り）
	８～10g




	・しょうが（おろす）
	１かけ




	・ゆず皮（おろす）
	少々








  下準備


  
	「たきたてご飯」はレンジで温めておく。

	




作り方






［A］を混ぜ合わせて２等分して丸め、魚焼きグリルで香ばしく焼く。（約５分）







「たきたてご飯」を器に盛り付け、卵、（１）をのせる。







卵をくずし、味噌をのせながら召し上がれ。










[image: ワンポイント]

「みそ玉」は、お味噌と具などを丸めて作り置きしておくもので、 そのまま熱湯で溶いて簡単味噌汁にもなる便利な調味料です。


ちょっと多めに作って冷凍しておけば１ヶ月ぐらい日持ちします。


この「みそ玉」は、卵かけごはんにもとってもよく合うので、おすすめ。


卵は栄養価が高く、必須アミノ酸がバランスよく含まれていて免疫力をアップしてくれます。


免疫力が低下すると風邪を引きやすくなりますから風邪予防には欠かせません。


これに殺菌力の高いしょうがや、喉にもいいネギの入った特製みそ玉が加われば、身体を中から温めてくれ、パワーがみなぎること間違いなしです！


お好みで青ネギ（分量外）を添え、熱いだし汁で味噌を少し溶かすようにして食べてもおいしくいただけます。
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  明太チーズ焼きおにぎり


  おにぎりに明太子とチーズをのせて、トースターで熱々に。 
  からだもあったまる上に、寒い冬のおつまみにもぴったりです。


  
    
      [image: ]

      （ダブルタップで拡大します）
    


    
      調理時間目安


      約8分


      使用する商品

      [image: 「たきたてご飯　国産こしひかり」]
「たきたてご飯　国産こしひかり」

    

  


  材料（4人分）



	
			・「たきたてご飯　国産こしひかり」
			１食(@200g)
	



    
      	・すりごま
      	小さじ２
    
         



	・めんつゆ
	小さじ１




	・辛子明太子
	約20g




	・とろけるスライスチーズ
	１～２枚




	・バター
	少々




	・万能ネギ（みじん切り）
	適量







  下準備



  
	
			「たきたてご飯」はレンジで温めておく。

	

    




  作り方



  
    
      
      「たきたてご飯」に、すりごまとめんつゆを混ぜる。
      

    


    
      
      ４等分し、ボール状のおにぎりにする。
      

    


	
	  
	  耐熱皿にバターを塗って（２）を並べ、明太子とチーズをのせる。
	  

	

	
	
	  
	  温めたトースターで焼き色がつくまで焼く。
	  

	

	
	
	  
	  万能ネギをちらして召し上がれ。
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いつものおにぎりもトースターで焼いて熱々に。寒い冬のお酒のおつまみにもぴったり。


魚の内蔵や卵類は栄養が豊富なものなのですが、辛子明太子も例外ではありません。


疲労回復に効果的なビタミンB1、粘膜の保護をしてくれるビタミンB2、血行をよくしてくれるビタミンEが豊富に含まれ、また唐辛子には食欲不振や冷え性などに効果のあるカプサイシンが含まれています。


ちょっと疲れがたまってきたな、風邪をひきそう・・・という時に摂っておきたいですね。


ご飯に混ぜるごまは、炒りごまでもOKですが、健康効果のあるごまの栄養をしっかり摂取するためには、すりごまが一番。硬い殻に覆われているそのままのゴマでは、体内で栄養が吸収されにくいので、すりごまがおすすめです。
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  しょうがたっぷり　中華風つけだれうどん


  具材たっぷりがうれしい芋煮は、寒い地方で生まれただけあって 
  からだポカポカ。家族あつまってみんなで食べたいですね。


  
    
      [image: ]

      （ダブルタップで拡大します）
    


    
      調理時間目安


      約40分


      使用する商品
[image: 冷凍「さぬきうどん」]
冷凍「さぬきうどん」

    

  


  材料（約16個分）


  
    
      	・冷凍「さぬきうどん」
      	1玉
    

    
    
      	・味付け卵 
      	1個
    

    
    
      	・チャーシュー
      	2〜3枚
    

     


	青ネギ（小口切り）
	適量






【A】





	しょうが（おろす）
	15g




	・めんつゆ
	大さじ２




	薄口醤油
	小さじ１




	・ごま油
	小さじ１





	だし汁 or 熱湯
	お好みで適量






  下準備




	
			冷凍「さぬきうどん」はレンジで加熱する。

	

  



 
  作り方



  
    
      
      ［A］を混ぜ合わせてつけだれを作る。
      

    


    
      
      器にレンジ加熱したうどんと味付け卵などを盛り付ける。
      

    


    
      
      うどんを（１）にくぐらせて召し上がれ。
      

    
    

  




[image: ワンポイント]

しょうがをたっぷりすりおろした「つけだれ」は、食べている時から身体がポカポカになってきます。


つけだれは耐熱容器に入れてレンジで加熱し、温かくしてもOK。 

	うどんを冷水でしめて「冷や熱」、うどんも温かいままで「熱熱」など、お好みの組み合わせでどうぞ。


つけだれに、だし汁や熱湯を加えて好みの濃さに調整して召し上がってください。


今注目されている「しょうが」は、日本以外でも古くからいろいろな効果があるとして利用されてきました。よく知られているのが、血行を良くし、身体を温めてくれる効果。


発汗作用や循環機能の活性化などから解毒作用、殺菌作用、食欲増進、熱を下げる効果もあります。体力や免疫力が低下している時にかかりやすい風邪予防にはもってこいの食材です！


実は、より身体の芯から温めるには「乾燥しょうが」がいいのですよ。粉末なども市販されていますのでおろししょうがの代わりに使ってみてください。
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  芋煮風あったかうどん


  具材たっぷりがうれしい芋煮は、寒い地方で生まれただけあって 
  からだポカポカ。家族あつまってみんなで食べたいですね。


  
    
      [image: ]

      （ダブルタップで拡大します）
    


    
      調理時間目安


      約40分


      使用する商品
[image: 冷凍「さぬきうどん」]
冷凍「さぬきうどん」


    

  


  材料（４人分）
※写真は一人分です。


  
    
      	・冷凍「さぬきうどん」
      	２～４玉
    

            


	・牛肉（切り落とし）
	300g




	・里芋
	400g




	・こんにゃく
	１枚（300g）




	・ごぼう
	１本




	・舞茸（小房に分ける）
	１パック




	・長ネギ（斜め薄切り）
	１本




	・赤唐辛子 or 七味唐辛子
	お好みで





【A】





	・水
	1000cc




	・酒
	50cc




	・砂糖
	大さじ１






【B】





	・薄口醤油
	70cc




	・めんつゆ
	大さじ２




	・砂糖
	小さじ１〜






  下準備



  
	
			冷凍「さぬきうどん」はレンジで加熱する。

	

    


  作り方



  
    
      
      	里芋は皮をむいて食べやすい大きさに切り、約５分下ゆでする（ゆでこぼして軽く水洗いする） 　

      		こんにゃくは一口大にちぎり、さっと下ゆでする。
 
      		ごぼうはささがきにし、水にさらしてアク抜きする。


      

    


    
      
       鍋に［A］と（１）を入れて火にかける。
      

    



    
      
       沸騰後、中火で里芋が柔らかくなるまで煮る。（約10分）
      

    



    
      
       牛肉と舞茸を加えてアクを取り除く。
      

    


    
      
       ［B］を加えて更に約５分煮込み、長ネギを加える。
      

    


    
      
       最後にうどんを加え、お好みで七味唐辛子をふって召し上がれ。
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寒い地方で産出された食材や地下に埋まっている食材には身体を温める効果があります。


里芋、ごぼう、長ネギ、身体のあったまる食材をたくさん使った 山形の郷土料理として愛される「芋煮」。

大きなお鍋でたっぷり作って、みんなで食べたいあったかうどんです。


里芋のぬめり成分は免疫力を高め、風邪の予防にも働き、消化を促進する作用もあります。

	また、ごぼうは中国では昔から解熱・解毒・咳を鎮める薬として使われているような食材。

	消化のよいうどんと合わせれば、風邪予防にぴったりの一品に。


※うどんは冷凍のまま鍋に入れてもOK。沸騰後１分程度煮込んでください。味が染みて、うどんがきつね色になるぐらいが目安です。


※［B］の砂糖はお好みで、甘めのお味が好きな方は増量してください。

	時間のない時は、市販の加熱調理済の里芋、ちぎりこんにゃく、ささがきごぼうを利用すれば 煮込んでいくだけで簡単に作れます。
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      「テーブルマーク レシピBook」の無料登録はパソコンから！

      毎月レシピが自動配信されます


      ▶無料購読用のサイトURLをメールで送信
※iPad、iPhoneからは登録ができません。お手数ですが、パソコンより登録をお願いします。

    



    iPhone/Androidアプリ「ふるカトキチ」も配信中！
[image: ふるカトキチ]


    

    提供：テーブルマーク株式会社

    電子書籍制作：Whizzo Production
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