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主よ 

わたしの小さな台所を 

祝福してください 
 

お料理をするときも 

お皿を洗っているときも 

わたしの心をいつも喜びで 

満たし続けてください 
 

あなたの祝福を 

わたしの家族みなで 

いただくことができますように 
 

そしてあなたが再び 

お出でになるときの 

心備えができますように 
 

アーメン 

 

出典：台所の祈り 

Klara C.Munkers 作 
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肉じゃが 
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 牛肉切り落とし 

 玉ネギ 

 ジャガイモ 

 ニンジン 

 シラタキ（小結） 

 砂糖 

 みりん 

 しょうゆ 

 すきやきのタレ 

1. ジャガイモ・ニンジンの皮をむき，一口大に切る。 

2. 薄切りにした玉ネギと牛肉を炒めて，シラタキを 

加える。 

3. かぶるくらいの水を入れて，沸騰したらアクを取る。 

4. 砂糖・みりん・しょうゆを加え， 

汁気が少なくなるまで煮る。 

5. 最後にすきやきのタレを加えて味を整える。 

 

300g 

1個 

4個 

1本 

1パック 

大さじ2 

大さじ2 

大さじ3 

少々 

 

材 料 

作り方 

4人分 

肉
・魚
・卵
が
メ
イ
ン 



1. マザーソースの材料を 

ミキサーで混ぜて， 

ソースを作る。牛肉を 

ソースに漬けておく。 

2. 沸騰した湯に塩1つまみ 

（分量外）を入れ， 

ホウレン草を根の方から 

入れて15秒茹でる。 

冷水で冷やして水を切り， 

塩・ゴマ油・ゴマであえる。 

3. 玉ネギ・キノコ・ニンジン・ 

パプリカを千切りにし， 

塩を加えながら順に炒める。 

4. 沸騰した湯にしょうゆを 

加え，春雨を7分茹でて 

すぐに取り出し，ゴマ油で 

あえる。 

5. 卵を黄身と白身に分けて弱火で 

焼き，細切りにする。 

（韓国の錦糸卵「ジダン」） 

6. フライパンに油を熱し，牛肉を入れて強火で炒める。色が変わったら 

中火にし，春雨を加える。 

7. 6.にマザーソースを大さじ7〜8程度加え，色と味を整える。 

2.と3.の野菜と砂糖を加え，1分炒める。 

8. 火を止め，ゴマ油を入れてあえる。皿に移して卵（ジダン）を 

トッピングする。 

 

チャプチェ 
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 牛肉 

 卵 

 春雨 

– しょうゆ 

– ゴマ油 

 玉ネギ 

 キノコ類 

 ニンジン 

 パプリカ 

 塩 

 砂糖 

 ゴマ油 

 ホウレン草 

– 塩 

– ゴマ油 

– 煎りゴマ 

 マザーソース 

– しょうゆ 

– 水 

– 砂糖 

– おろしニンニク 

– コショウ 

– 玉ネギ（すりおろす） 

– ナシ（すりおろす） 

 

200g 

2個 

200g 

大さじ2程度 

大さじ2 

1/2個 

100g 

1/2本 

1/2個 

少々 

大さじ1 

大さじ1 

1/2束 

小さじ1/2 

小さじ1 

少々 

 

2カップ 

2カップ 

1カップ 

1/3カップ 

小さじ1 

大1個 

2/3個 

 

材 料 

作り方 

3〜4人分 

肉
・魚
・卵
が
メ
イ
ン 



豚肉の紅茶煮 
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 豚の塊肉 

 紅茶のティーバッグ 

 万能ダレ 

– しょうゆ 

– 砂糖 

– 酒 

– みりん 

– 酢 

– ショウガ 

– ニンニク 

 

1. 深めの鍋に，豚肉を入れたときにかぶるくらいの 

水を加えて沸騰させる（まだ豚肉は入れない）。 

2. 1.に紅茶のティーバッグを入れて，濃いめの紅茶を

作る。 

3. 2.の鍋に豚肉を入れて，30分煮る。 

4. 火を止め，鍋に豚肉を入れたまま冷ます。 

5. 万能ダレを小鍋に入れて，ひと煮立ちさせてから 

冷ます。 

6. ジップロックに冷ました豚肉と万能ダレを入れて，

さらにショウガとニンニクの千切りを入れて， 

密閉する。 

7. 冷蔵庫でよく冷やし，できあがったら豚肉をうすく

切っていただく。 

 

500g程度 

3袋 

 

50cc 

50cc 

50cc 

50cc 

50cc 

適量 

適量 

 

材 料 

作り方 

《ポイント》 

• 万能ダレに豆板醤とすりゴマをたっぷり加えると，棒棒鶏のタレになる。

トマト・キュウリ・鶏ササミ肉の酒蒸しを裂いたものにかける。 

肉
・魚
・卵
が
メ
イ
ン 



チーズ巻き揚げ 

ミルフィーユカツ 
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 豚肉（しゃぶしゃぶ用ロース） 

 大葉 

 ボンレスハム（5mm厚さ） 

（ボロニアソーセージなどでも代用可） 

 スライスチーズ 

 塩 

 コショウ 

 フライ衣 

– 小麦粉 

– 溶き卵 

– パン粉 

 揚げ油 

 

1. 豚肉に塩・コショウで 

下味をつける。大葉と 

スライスチーズは 

半分に切る。豚肉は6つ， 

大葉・ハム・チーズは 

4つに分けておく。 

2. 豚肉をひろげ，豚肉・大葉・ハム・チーズ・豚肉・大葉・ハム・チーズ・

豚肉の順に重ねる。（2セットできる） 

3. フライ衣を順につけてから軽くおさえ，180℃の油で色よく揚げる。 

4. 食べやすい大きさに切り分けて，ソースなどをかけていただく。 

 

300g 

2枚 

4枚 

 

2枚 

少々 

少々 

 

適量 

適量 

適量 

適量 

 豚ロース薄切り 

 プロセスチーズ 

 塩 

 コショウ 

 フライ衣 

– 小麦粉 

– 溶き卵 

– パン粉 

 揚げ油 

 

300g 

60g 

少々 

少々 

 

適量 

適量 

適量 

適量 

 
1. 豚肉に塩・コショウで下味をつける。チーズを棒状に切る。 

2. 豚肉をひろげ，チーズを芯にして巻く。 

3. フライ衣を順につけ，180℃の油でこんがり揚げる。 

 

材 料 

作り方 

4人分 

材 料 

作り方 

4人分 

肉
・魚
・卵
が
メ
イ
ン 



豚バラと大根の煮込み 
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唐揚げ 

 豚バラ塊肉 

 大根 

 半熟煮卵（p.24） 

 煮豚のタレ（市販） 

 ネギの青い部分 

 ショウガ 

 

1. 豚肉を一度茹でこぼし，4等分に切る。洗った鍋に豚肉・ネギの青い 

部分・ショウガの薄切りを入れて，ひたひたの水を加えて火にかける。 

2. 沸騰したらアクを取る。弱火にして豚肉がやわらかくなるまで煮たら， 

ネギとショウガを取り除く。 

3. 大根を1cm厚さに切り，鍋に加える。煮豚のタレを入れ，煮汁が 

足りなければかぶるくらいまで水を加える。大根がやわらかくなるまで 

弱火で煮，味を染み込ませる。 

4. 器に卵を入れ，豚肉・大根を盛り付け，上から煮汁をかける。 

 

500g 

3/4本 

4個 

1パック 

10cm 

1/4個 

 

 鶏モモ肉（唐揚げ用） 

 しょうゆ 

 おろしニンニク 

 おろしショウガ 

 片栗粉 

 揚げ油 

 

500g 

大さじ4 

小さじ1 

大さじ1と1/2 

大さじ4 

適量 

 

1. しょうゆ・おろしニンニク・おろしショウガを合わせて漬け汁を作る。 

2. 鶏肉を漬け汁に30分くらい漬け込み，片栗粉を混ぜる。 

3. 180℃の油で揚げる。一度にたくさん入れすぎないようにする。 

4. 最後に油の温度を少し上げて，表面をカリッとさせる。 

 

材 料 

作り方 

4人分 

材 料 

作り方 

4人分 

肉
・魚
・卵
が
メ
イ
ン 


