
牛肉と厚揚げ、セロリの
オイスターみそ炒めとかき玉コーンスープ

〈材料〉（2人−3人前）
　　　
牛切り落とし肉 	  150g
厚揚げ 	  1枚（150g）
セロリ 	  1本（150g）
ごま油 	  大さじ1
　みそ 	  小さじ2
　オイスターソース  	  小さじ2
　酒 	  小さじ2
　こしょう 	  少々

〈作り方〉（調理時間10分）

1牛肉は一口大に切る。厚揚
げは縦半分に切り１cm厚

に切る。セロリの葉は3cmの長
さに切り、茎は斜め１cm厚に
切る。

2フライパンにごま油と牛肉
と厚揚げを入れて重なら

ないように並べる。中火で2分
ほど焼き、全体を返す。さらに
１分ほど焼き、セロリを入れ
て、2分中火で炒める。
Aを入れて、混ぜながら炒め
る。

〈作り方〉（調理時間5分）

1鍋にコーン缶、牛乳、鶏がらスープの素を入れて混ぜ、中火で
一煮立ちさせる。

2溶き卵をゆっくりと回し入れて火を止め、ゆっくり混ぜる。
器に盛り付けて、粉さんしょうをお好みで散らす。

〈材料〉（2人‐3人前）

コーン缶（ペーストタイプ）　 	
  	  200g 
牛乳 	  1カップ
溶き卵 	  1個分
鶏がらスープの素 	  小さじ1
粉さんしょう 	  お好みで

かき玉コーンスープ

牛肉と厚揚げ、
セロリのオイスター
みそ炒め
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1983 年生まれ。福島県西白河郡泉
崎村出身。
高校卒業後、栄養士の専門学校に進
み、栄養士の免許を取得。卒業後は
独学で、料理写真を学び、フリーカメ
ラマンに。 2006 年からは料理家とし
て仕事を開始。野菜をたっぷり使い、
素材の味を生かしたレシピを得意と
し、 家族みんなで楽しめる味付けに
定評がある。現在は料理家として「食
べてくれる人にやさしく。作ってくれる
人にもやさしく」をモットーとしている。
あったかふくしま観光交流大使として
活動中。
https://youichi-honda.com

方
や
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
に
喜
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
、僕

の
仕
事
は
完
結
で
す
。

東
京
で
は
、お
菓
子
メ
ー
カ
ー
の
Ｃ
Ｍ
、調
味
料

メ
ー
カ
ー
、イ
ン
ス
タ
ン
ト
袋
麺
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

の
レ
シ
ピ
考
案
、ま
た
ビ
ー
ル
を
中
心
と
し
た
飲
料

メ
ー
カ
ー
の
サ
イ
ト
も
10
年
ほ
ど
担
当
し
て
い
ま

す
。ど
れ
も
僕
に
と
っ
て
大
切
な
仕
事
で
す
。「
料
理

の
こ
と
で
何
か
あ
れ
ば
、本
田
に
聞
い
て
み
よ
う
」

と
思
っ
て
も
ら
え
る
こ
と
、人
の
役
に
立
ち
、喜
ん
で

も
ら
え
る
こ
と
は
、本
当
に
う
れ
し
い
で
す
。

料
理
は
基
本
的
に
、誰
か
に
喜
ん
で
も
ら
う
た
め

に
作
っ
て
い
ま
す
。自
分
自
身
も
料
理
は
好
き
で
す

が
、「
良
か
っ
た
」と
思
っ
て
も
ら
え
る
、そ
の
こ
と

が
う
れ
し
い
。仕
事
は
続
け
て
い
か
な
い
と
分
か
ら

な
い
こ
と
が
あ
る
ん
だ
な
と
、し
み
じ
み
思
い
ま
す
。

こ
の
仕
事
を
始
め
て
今
年
で
20
年
目
に
な
り
ま
す
。

料
理
自
体
は
小
学
校
１
年
生
の
頃
か
ら
始
め
て
、

高
校
生
に
な
る
と
祖
母
の
認
知
症
に
伴
い
、平
日
の

夕
飯
を
担
当
し
て
い
ま
し
た
。今
は
家
族
の
形
も
変

わ
り
、７
歳
と
３
歳
の
子
ど
も
た
ち
と
妻
に
向
け
て

料
理
を
し
て
い
ま
す
。あ
と
何
年
、仕
事
の
た
め
に
、

自
分
や
家
族
の
た
め
に
食
事
を
作
る
の
か
。年
々
、老

い
て
い
く
親
や
祖
母
の
こ
と
も
思
い
出
し
ま
す
。

今
は
元
気
に
自
転
車
で
食
材
を
集
め
、器
の
リ
ー

ス
に
出
か
け
、家
で
試
作
を
し
、撮
影
を
し
て
暮
ら
し

て
い
ま
す
。４
月
か
ら
は
、２
誌
目
に
な
る
新
聞
の
料

理
コ
ー
ナ
ー
を
担
当
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。こ

れ
か
ら
も
季
節
を
感
じ
な
が
ら
、今
は
今
し
か
な
い

と
い
う
思
い
を
胸
に
、工
夫
を
凝
ら
し
た
ご
は
ん
を

作
っ
て
い
き
た
い
で
す
。ま
た
、ど
こ
か
で
見
か
け
た

と
き
は
、ぜ
ひ
、レ
シ
ピ
を
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

で
は
で
は
、本
田
よ
う
一
で
し
た
。１
年
間
、お
付
き

合
い
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
な
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。料
理
家
の
本
田
よ
う

一
で
す
。２
０
２
５
年
４
月
か
ら
26
年
３
月

ま
で
、コ
ラ
ム
と
レ
シ
ピ
、写
真
、ス
タ
イ
リ
ン
グ
を

担
当
し
て
き
ま
し
た
。今
回
が
最
終
回
で
す
。

連
載
途
中
で
紙
面
か
ら
Ｗ
Ｅ
Ｂ
掲
載
に
移
行
し

ま
し
た
が
、長
い
お
付
き
合
い
を
い
た
だ
き
、あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。連
載
中
は「
読
ん
で
ま
す
よ
」

「
レ
シ
ピ
を
作
っ
て
み
ま
し
た
」な
ど
の
反
響
も
い

た
だ
き
、と
て
も
励
み
に
な
り
ま
し
た
。

コ
ラ
ム
を
書
く
こ
と
は
、こ
れ
ま
で
や
っ
て
こ
な

か
っ
た
挑
戦
で
し
た
。編
集
担
当
の
方
と
ビ
シ
バ
シ

や
り
取
り
し
な
が
ら
、「
あ
ー
で
も
な
い
、こ
ー
で
も

な
い
」と
加
筆
修
正
を
繰
り
返
し
ま
し
た
。な
か
な

か
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、大
き

な
経
験
と
な
り
、財
産
に
な
り
ま
し
た
。

料
理
家
と
い
う
と
先
生
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
へ
の

出
演
、Ｗ
Ｅ
Ｂ
や
新
聞
、雑
誌
、書
籍
で
の
レ
シ
ピ
紹

介
、料
理
教
室
の
講
師
や
講
演
会
な
ど
、表
に
立
つ

仕
事
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、福
島
県
内
の
道
の
駅
の

お
弁
当
の
監
修
や
、ド
ラ
マ
の
中
の
料
理
な
ど
、世

間
で
は
名
前
が
出
な
い
仕
事
の
ご
依
頼
も
あ
り
ま

す
。福

島
牛
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
は
、東
京
に
あ
る
福

島
県
物
産
館「
日
本
橋
ふ
く
し
ま
館 M

ID
ETTE

（
ミ
デ
ッ
テ
）」で
、ミ
ニ
ト
マ
ト
入
り
の
す
き
焼
き

の
試
食
を
、２
日
間
で
３
０
０
食
作
る
仕
事
が
あ
り

ま
し
た
。コ
ス
ト
を
抑
え
つ
つ
見
栄
え
を
良
く
し
、

福
島
牛
の
お
い
し
さ
が
し
っ
か
り
伝
わ
る
よ
う
に
、

ど
ん
な
料
理
に
す
る
か
、と
て
も
時
間
を
か
け
て
考

え
ま
し
た
。食
べ
る
と
き
も
少
し
量
を
持
た
せ
て
接

客
時
間
を
確
保
し
、い
ち
ば
ん
お
い
し
い
状
態
で
提

供
す
る
の
が
目
的
で
し
た
。試
食
し
て
く
だ
さ
っ
た

み

日 本 橋 ふくしま館 
MIDETTEで提供した

「福島牛を使ったミニ
トマト入りすき焼き」。
下の写真は、試食用
に盛り付けたもの。
https://midette.
com

（最終回）


