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〈2本分〉

アスパラガス…2本  薄力粉…小さじ1  鶏ひき肉…300ｇ
長ねぎ…10㎝  サラダ油…小さじ1  小ねぎ…適量  卵黄…1個分

鶏ひき肉……150ｇ  青ねぎ……2本  卵（小）……1/2個

材料
〈2人分〉 みそ…大さじ1と1/2  みりん…大さじ1/2  砂糖…小さじ1/2
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片栗粉…………………大さじ1
生姜（すりおろし）…小さじ1/2
塩こしょう…………小さじ1/4

A
醤油……大さじ2
みりん…大さじ2
砂糖……大さじ1

タ
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のフライパンの余分な油を軽く
拭き取り、タレの材料を入れ中火で

削

下ろします。器に　 を盛り付け、
タレと小ねぎをトッピングし
卵黄を添えて完成です。

加熱し、ひと煮立ちしたら火から
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  あべこ
エコずきんちゃんの

（一社）大分県LPガス協会 ［青い炎の底力］シリーズプレゼンツ

油揚げはたっぷりの熱湯に入れてさっとゆで、ザルに上げて
水に取り、もみ洗いして水気を絞る。1辺を切り落とし、
袋状に広げる。切り落とした油揚げは味噌汁などにいれてね！

下準備

いなり寿司
と

リングドーナツ

いなり寿司 〈4人分〉
・油揚げ（いなり用：正方形）…20～24枚

リングドーナツ
・ホットケーキミックス…150g  ・絹ごし豆腐…200g  ・白玉粉…80g  ・揚げ油…適量  ・仕上げ用砂糖…適量

白玉粉に絹ごし豆腐を加えてダマが残らないように、よく混ぜる。
1. オーブンペーパーの上に小さくちぎって

丸めた生地をくっつけてドーナツのような
形にする。3. オーブンペーパーごと160度の油で揚げる。揚がったらすぐに砂糖をまぶす。

米は洗ってザルに上げる。炊飯鍋に入れ、
汚れを拭き取った昆布をのせて酒を加え、
目盛まで水を入れ自動炊飯で炊く。

2. 3の8分目ぐらいになるように2のご飯を詰め、いろいろな具で飾る。4.
鍋に煮汁調味料の材料を入れてひと煮立ちさせ、油揚げを加えて弱めの中火にかける。キッチンペーパーで落し蓋をし、途中で返しながら約10分煮る。煮汁ごと油揚げを1枚ずつ広げてバット等に入れ冷ます。
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ご飯をボウルにあけ、寿司酢を加えて
きるように混ぜ、冷まし、20～24等分に
分ける。軽く汁気を切った油揚げのふちを
内側に折り込み、袋状に形を整える。

3.
い
な
り
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司

ふちを折って形を整えてね！

1にホットケーキミックスを加えて混ぜ、
手でかるくこねて、まとめる。

2.

今回は、きな粉砂糖と

溶かしたチョコを

かけてみたよ！

ど
ん
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ん
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め
て くっつける

個数は
何個でもOK！

よーく

混ぜてね

できあがりー!!

寿 司 飯 ・米……3合  ・昆布（10cm角）……1枚  ・酒……大さじ2  ・寿司酢……100ml
煮汁調味料 ・だし汁…300ml  ・酒…大さじ4  ・みりん…大さじ1  ・砂糖…大さじ4  ・醤油…大さじ3
具　材 ・錦糸卵……適量  ・鶏そぼろ……適量  ・きぬさや……適量  ・桜でんぶ……適量

せんせい

詰
め

詰
め好きな具材をのせちゃって！

うわ～
きれい！
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ホットケーキミックス、入りまーす
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