
干しずいきの炒め煮
ダシをきかせて甘辛く煮含めた、ずっと食べ飽きない味

カリフラワーのカレーピクルス
材料（作りやすい分量）
干しずいき・・・・・・・・・・２０ｇ
ニンジン・・・・・・・・・・1/３本
こんにゃく・・・・・・・・・・５０ｇ
打ち豆・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
サラダ油・・・・・・・・大さじ２
だし汁・・・・・・・・２００ｃｃ
しょうゆ・・・・・・大さじ１
酒・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
砂糖　・・・・・・・・大さじ１

作り方
❶干しずいきは洗ってたっぷりの水に漬け、何度か水を
代えて２倍になるまで戻す。水気を切って3cmの長さ
に切る。

❷ニンジン、こんにゃくは短冊に切る。
❸鍋にサラダ油を入れて中火にかけ、①と②を加えて炒
める。

❹③に打ち豆と(A)を入れて落としぶたをし、煮汁がな
くなるまで煮含める。

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

材料（使いやすい分量）
カリフラワー・・・・・・4００ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・２カップ
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・小さじ1/2
固形コンソメ・・・・１個
カレー粉・・・・・・大さじ１
酢・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

作り方
❶カリフラワーは小房に切り分ける。
❷鍋に（A)を入れて火にかけ、沸騰したら火を止める。
❸保存容器に①を入れ、②が熱いうちに注ぎ入れる。　
❹粗熱が取れたら密封し、冷蔵庫で保存する。
❺しっかり味が染み込んだら、ポテトサラダやスープ、
ピラフなどいろいろな料理に使いまわせます。

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

（
A
）

（
A
）

スパイシーな味付けと歯応えが楽しいサラダ感覚の常備菜
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