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にんべん様　レシピカードデザイン案  2015.10.16 オモテ面



つきぢ田村 
田村隆料理長のレシピ

ワンプレートで楽しむ
おだし料理の
一汁三菜

Vol.1
のっぺい汁
材料（４人前）

野菜は食べやすい大きさに乱切りにする。
ネギは、1cm程度の厚さに切っておく。

❶

❷ ごぼう、人参、しめじを鍋に入れ、6カップのかつお節
だしを加え、野菜が柔らかくなるまで煮る。
柔らかくなったら、調味料を加え、さらにネギを
加える。

ごぼう 100g　しめじ 60g　里芋 100g
人参 100g　ネギ 1 本　ミニトマト 4 個
かつお節だし 6カップ  
★調味料
塩 小さじ1　酒 小さじ1
薄口醤油 大さじ1　片栗粉 大さじ２

❸ 同割に合わせた水溶き片栗粉を入れて整えたら、
器に盛り、湯むきしておいたトマトを加える。

作り方

ブリの照り焼き
材料（1人前）

作り方

ブリの皮目に包丁目を入れて、食べやすい大きさに
切り、小麦粉を薄くつけ、油（分量外）をしいた
フライパンで皮目から焼いていく。
片面に火が入ったらひっくり返して、裏面も焼く。

❶

❷ 焼き目がついたら、少し濡らしたタオルの上にフライ
パンを置いて予熱を取り、たれの材料を加える。

ブリ 60g 
★たれ
みりん、醤油、砂糖 各大さじ1ずつ

❸ もう一度火にかけて、魚にたれをまわしかけながら、
たれを煮詰めていき、照りを出す。

親子巻
材料（４人前）

作り方

油を引いたフライパンに鶏挽肉を入れ、つぶしながら炒めて
いく。洋のだし、砂糖を加えて味をつけ、冷ます。

❶

❷ 三つ葉は寸切りにしてから、フライパンで酒煎りにする。

卵 4個 / 鶏挽肉 100g  
★調味料
【出汁】水 75cc　にんべん「和のだし」 15cc　砂糖 40g 
【鶏挽肉】にんべん「洋のだし」 小さじ1　砂糖 大さじ1
サラダ油 小さじ1　三つ葉 15g 

❸ 下味をつけた鶏挽肉と三つ葉、卵と出汁、砂糖を混ぜ合わ
せて、フライパンでだし巻きにする。

煮染め（串打ち）
材料（４本分）

作り方

ごぼう、レンコン、人参は4個に乱切りにする。❶

❷ 椎茸、茄子は素揚げにし、茄子は揚げた後に冷蔵庫で冷ま
しておく。椎茸は油抜きをする。
みりん20cc、濃い口醤油20cc、かつお節だし200cc、
砂糖小さじ1を合わせ、冷ましておいた茄子を混ぜた調味液に
漬けておく。

❹ ごぼう、椎茸、レンコンをフライパンにれ、残りの出汁で材料が
８割方漬かるくらい入れる。
火をつけ、灰汁がでたらすくい、落とし蓋をする。

❺４に、大さじ3の砂糖を入れる。濃い口醤油大さじ 2を加え、
ひと煮立ちしたら人参を入れ、もう一度沸騰させる。
その後は、煮て冷ましを繰り返し、お好みの味に調節。
最後にブロッコリーを入れて、串打ちにする。

ごぼう 40g　椎茸 4個　レンコン 60g　ブロッコリー60g 　
人参 60g　茄子 1本　かつお節だし 500cc
★調味料
濃い口醤油 大さじ2　みりん 大さじ1と1/3　砂糖 大さじ4

❸ ブロッコリーと人参は下ゆでをし、氷水にとって、冷ましておく。
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つきぢ田村
田村隆料理長

MENU 1

MENU 3

MENU 2

MENU 4

にんべん様　レシピカードデザイン案  2015.10.16 ウラ面

にんべん「つゆの素」を
使ってもおいしくできますよ！

和のだし 洋のだし

つつききぢ田村ぢ田村  
田村隆田村隆料理長料理長のレシのレシピピ

ワワンンププレレーートトでで楽楽楽ししむむ
おおおおだだしし料料理理のの
一一汁汁三三菜菜

Vol.1
のっのっぺいぺい汁汁
材料（材料（４人前４人前）

野菜は野菜は食べや食べやすい大すい大きさにきさに乱切り乱切りにするにする。
ネギはネギは、、1c1cmm程度の程度の厚さに厚さに切って切っておく。おく。

❶❶

❷❷ ごぼうごぼう、、人参人参、しめじしめじを鍋にを鍋に入れ入れ、、66カッカップのかプのかつお節つお節
だしをだしを加え、加え、野菜が野菜が柔らか柔らかくなるくなるまで煮まで煮る。る。
柔らか柔らかくなっくなったら、たら、調味料調味料を加えを加え、さら、さららにネギにネギをを
加える加える。。

ごぼうごぼう10100g　0g しめじしめじ 6060g　里g　里芋 1芋 100g00g
人参 人参 100100g　ネg　ネギ 1ギ 1 本　ミ本　ミニトマニトマト 4ト4 個個
かつおかつお節だし節だし 6カ6カップ ップ  
★調味★調味料料
塩 小塩 小さじ1さじ1 酒酒 小さじ小さじ11
薄口醤薄口醤油油 大さ大さじ1じ1 片栗粉片栗粉 大大ささじ２じ２

❸❸ 同割に同割に合わせ合わせた水溶た水溶き片栗き片栗粉粉を入れを入れてて整えた整えたらら、
器に盛器に盛りり、湯むき湯むきしておしておいたトいたトマトをマトを加える加える。。

作り方作り方

ブリブリの照の照り焼り焼きき
材料材料（（11人人前）前）））

作り方作り方

ブリのブリのブブブ 皮目に皮目に包丁目包丁目を入れを入れて、食て、食べやすべやすい大きい大きさにさに
切り、切り、、小麦粉小麦粉を薄くを薄くつけ、つけ、油（分油（分量外）量外）をしいをしいたた
フライフライパンでパンで皮目か皮目から焼いら焼いていくていく。
片面に片面に火が入火が入ったらったらひっくひっくり返しり返して、裏て、裏面も焼面も焼く。く。

❶❶

❷❷ 焼き目焼き目がついがついたら、たら、少し濡少し濡らしたらしたタオルタオルの上にの上にフライフライ
パンをパンを置いて置いて予熱を予熱を取り、取り、たれのたれの材料を材料を加える加える。。

ブリ ブリ 60g60g 
★たれ★たれ
みりんみりん、醤油、醤油、砂糖、砂糖 各大各大さじ1さじ1ずつずつ

❸❸ もう一もう一度火に度火にかけてかけて、魚に、魚にたれをたれをまわしまわしかけなかけながら、がら、
たれをたれを煮詰め煮詰めていきていき、照り、照りを出すを出す。

親子親子巻巻
材料（材料（４人前４人前））

作り方作り方

油を引油を引油油 いたフいたフライパライパンに鶏ンに鶏挽肉を挽肉を入れ、入れ、つぶしつぶしながらながら炒めて炒めて
いく。いく。洋のだ洋のだし、砂し、砂糖を加糖を加えて味えて味をつけをつけ、冷ま、冷ます。す

❶❶

❷❷ 三つ葉三つ葉は寸切は寸切りにしりにしてからてから、フラ、フライパンイパンで酒煎で酒煎りにすりにする。る

卵卵 44個 /個 / 鶏挽鶏挽肉 1肉 100g00g  
★調味★調味料料
【出汁【出汁】】水水7575cc　cc にんべにんべんん「和の「和のだし」だし」 1515ccc　砂c　砂糖 糖 40g40g
【鶏挽【鶏挽肉】に肉】にんべんべんん「洋の「洋のだし」だし」 小さ小さじ1じ1 砂糖 砂糖 大さじ大さじ11
サラダサラダ油 小油 小さじ1さじ1 三つ三つ葉 葉 15g15g 

❸❸ 下味を下味をつけたつけた鶏挽肉鶏挽肉と三つと三つ葉、卵葉、卵と出汁と出汁、砂糖砂糖を混ぜを混ぜ合わ合わ
せて、せて、フライフライパンでパンでだし巻だし巻きにすきにする。る。

煮染煮染めめ（串（串打ち打ち））
材料（材料（４本分４本分））

作り方作り方

ごぼうごぼう、レン、レンコン、コン、人参は人参は4個に4個に乱切り乱切りにするにする。。❶❶

❷❷ 椎茸、椎茸、茄子は茄子は素揚げ素揚げにし、にし、茄子は茄子は揚げた揚げた後に冷後に冷蔵庫で蔵庫で冷ま冷ま
しておしておく。椎く。椎茸は油茸は油抜きを抜きをする。する。
みりみりんん2020cccc、、濃い口濃い口醤醤油油2020ccc、かc、かつお節つお節だだしし202000ccc、c、
砂糖小砂糖小ささじ1じ1を合わを合わせ、冷せ、冷ましてましておいたおいた茄子を茄子をを混ぜた混ぜた調味液調味液にに
漬けて漬けておく。おく

❹❹ ごぼうごぼう、椎茸、椎茸、レン、レンコンをコンをフライフライパンにパンにれ、残れ、残りの出りの出汁で材汁で材料が料が
８割方８割方漬かる漬かるくらいくらい入れる入れる。。
火をつ火をつけ、灰け、灰汁がで汁がでたらすたらすくい、くい、落とし落とし蓋をす蓋をする。る。

❺❺４に、４に、大さ大さじじ33のの砂糖を砂糖を入れる入れる。濃い。濃い口醤油口醤油大さ大さじ 2をじ 2を加え、加え、
ひと煮ひと煮立ちし立ちしたら人たら人参を入参を入参参参参 れ、もれ、もう一度う一度沸騰さ沸騰させる。せる。
その後その後は、は 煮て冷煮て冷ましをましを繰り返繰り返し、おし、お好みの好みの味に調味に調節。節。
最後に最後にブロッブロッコリーコリーを入れを入れて、串て、串打ちに打ちにする。する。

ごぼうごぼう 4040g　椎g　椎茸茸 44個　レ個　レンコンンコン 60g60g ブロブロッコリッコリーー6060g g
人参 人参 6060g　茄g　茄子子 11本　か本　かつお節つお節だし だし 500500cccc
★調味★調味料料
濃い口濃い口醤油 醤油 大さ大さじじ2　2　みりんみりん 大さ大さじじ1と1と1/31/3 砂糖砂糖  大さ大さじじ44

❸❸ ブロッブロッコリーコリーと人参と人参は下ゆは下ゆでをしでをし、氷水、氷水にとっにとって、冷て、冷ましてましておく。おく。
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つきぢ田つきぢ田村村
田村隆料田村隆料理長理長

MENUMENU 11

MENUMENU 33

MENUMENU 22

MENUMENU 44

にんべにんべんん「つゆの「つゆの素素」」をを
使っても使ってもおいしくおいしくできますできますよよ！！

和のだし和のだし 洋のだし洋のだし
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