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材 料（４人分）

・大豆（ドライパック）…１缶
かん

（140㌘）

・いりごま…大さじ２ ・サラダ油
あぶら

…大さじ１

・片
かた

栗
くり

粉
こ

…大さじ１ ・しょうゆ…大さじ１★

・水…小さじ２★（★を合わせておく）・砂
さ

糖
とう

…大さじ１

・カセットコンロ・カセットガス・フライパン（直径 ㌢

程
てい

度
ど

）・フライパン用アルミホイル・食品用耐
たい

熱
ねつ

ポリ袋
ぶくろ

・へら（木またはシリコン）・軽量スプーン・器
うつわ

ご
飯
が
進
む
味

簡
単
お
か
ず

甘辛大豆の

ゴマがらめ
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② ①

④⑤

も
う
す
ぐ
節
分
。
豆
ま
き
で

お
な
じ
み
の
大
豆
を
使
っ
た
、

簡か
ん

単た
ん

な
お
か
ず
を

紹
し
ょ
う

介か
い

し
ま

す
。
ご
飯
が
進
む
甘あ
ま

辛か
ら

い
味
付

け
に
し
ま
し
た
。
今
回
使
う
ド

ラ
イ
パ
ッ
ク
の
大
豆
は
、
ロ
ー

リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
に
加
え
た
い

食
材
の
一
つ
。
フ
ラ
イ
パ
ン
用

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
敷し

い
て
調
理

す
る
の
で
、
洗あ
ら

う
の
も
楽
で
す
。

①
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ア
ル
ミ
ホ

イ
ル
を
敷
く
。

②
食
品
用
耐た
い

熱ね
つ

ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に

大
豆
、
片か

た

栗く
り

粉こ

を
入
れ
る
。
空

気
を
逃に

が
さ
な
い
よ
う
に
し
て

袋
ふ
く
ろ

の
口
を
持
ち
、
片
栗
粉
が

大
豆
全
体
に
か
ら
む
よ
う
に
振ふ

る
。③

し
ょ
う
ゆ
に
水
を
加
え
て

軽
く
混ま

ぜ
る
。

④
①
に
油
を
入
れ
て
中
火
で

温
め
、
②
を
入
れ
て
炒い
た

め
る
。

⑤
ほ
ど
よ
く
焼
き
色
が
付
い

た
ら
弱
火
に
し

砂さ

糖と
う

、
③
を

回
し
入
れ
る
。
全
体
を
混
ぜ
、

火
を
止
め
て
ゴ
マ
を
加
え
て
混

ぜ
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

畑
の
肉

と
言
わ
れ
る
大
豆

は

ゴ
マ
と
一い
っ

緒し
ょ

に
食
べ
る
こ

と
で

よ
り
良
り
ょ
う

質し
つ

の
た
ん
ぱ
く

質
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

豆
を
丸
ご
と
使
う
の
で
、
食
物

繊せ
ん

維い

も
手
軽
に
取
れ
ま
す
よ
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調
ち
ょ
う

理り

師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）
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