キムチ餃子〈4人分〉
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材　　料
合びき肉





３００ｇ
キムチ(酸っぱくなってるもの)１切れ(１/４株分)
韓国春雨





７０ｇ
豆腐





　　　１／2

しいたけ

ニンニク





適量
卵






２個
ごま油





大さじ３
塩






少々
ネギ

のり







①大きな鍋で韓国春雨を茹でる。７分位、じっくり茹でたら、ざるにあげてキッチンバサミなどで食べやすい大きさに切っておく。
春雨を入れる事で、餃子のネタの余分な水分を吸ってくれますし、何よりもカサが増してヘルシーですね。
②酸っぱくなったキムチは細かくみじん切りにする。軽く手で絞ってキムチの汁気を切っておく。

③しいたけは細かくみじん切りにする

④大きなボウルに、①と②、合びき肉、豆腐、残りの卵１個、ごま油、ニンニクを入れ、粘りが出るまで手でもんで和える。辛さが欲しい場合は、粉トウガラシを大さじ１～２加えてください。

サンジョク
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材料

カニかまぼこ　　　　　　　　　　　　　　    

カラーピーマン　　　　　　　　　    

牛肉
エリンギ　　　　　　　　　　　　　　　　　　    

たくあん　　　　　　　　　　　　　　　    

ね　ぎ　　　　　　　　　　　　　　　    
衣   

小麦粉　　　　　　　　　　　　　　　　100g    

卵　　　　　　　　　　　　　　　　　　　個    

塩　　　　　　　　　　　　　　　　小さじ1/2
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1. エリンギ、ピーマン、たくあんを4cm長さの拍子木切りにしておく。
万能ねぎは4cm長さに切る。カニかまぼこも長さを揃えて切る。 

2. すべてを彩りよく並べて、楊枝で串刺しにしていく。 

3. (2)に軽く塩を振る。 

4. (3)全体に粉をまぶし、塩を加えた溶き卵に浸ける。 

5. サラダ油(分量外）を薄くひいたフライパンでさっと焼く。 

6. 醤油やケチャップなどをそえて盛り付ける。

三色ナムル
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材料(２～３人分) 
豆もやし 



　１袋 

ほうれん草 



　１把 

ぜんまいの水煮 　


　１袋　
※乾燥ぜんまいは前もって水に漬けて戻すこと 

ニンニク




　２～4片 

粗塩 　　 



　適量 

醤油 　　 



　適量 

ごま油 　



　適量 

白ごま 　　



　適量 

<コンナムル/豆もやし> 

1. 沸騰した湯に塩をひとつまみ入れて豆もやしを茹でる。 

2. ザルにあげて鍋に戻し、熱いうちに粗塩ひとつまみとつぶしニンニクを入れて、鍋を上下に振って全体になじませる。 

<シグムチナムル/ほうれん草> 

1. 沸騰した湯に塩をひとつまみ入れてほうれん草を茹でる。 

2. 冷水にさらして、手で絞って水気を切り、5センチ長さに切り揃える。 

3. ボールにほうれん草、醤油大さじ1、ごま油、白ごま各小さじ1、味の素少々を入れ、手で軽く和える。 

<コサリナムル/ぜんまい> 

1. 軽く水洗いしてザルにあげる。 

2. ぜんまいは、鍋にごま油大さじ1、つぶしニンニク1～2ヶを入れて軽く炒め、水100ccと醤油大さじ2～3杯を加えて水気がなくなるまで炒める。※乾燥ぜんまいの場合：水で戻した後、茹でてから使用すること 
トック（雑煮）
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材料

韓国のトックトッ

卵

ごま油
塩






少々
ダシダ





少々
のり






適量
ねぎ

牛肉（ブロック）

①スープ用の出汁をとります。韓国は豚骨スープを取ります。

鰹節は、茶パックの中に入れてそのまま鍋に入れるとあと後が簡単

②スープの中にタシダと、韓国餅（トッ）を入れて火をつける。最後に、塩で味を調える。
③器に盛り、糸卵と海苔、ネギをのせて、完成です
