
FM あいらじ（石狩の情報満載でお届けしています）
毎週金曜17：15～17：45
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①
ビ
ー
フ
ン
は
ボ
ー
ル
に
入
れ
、熱
湯
を
か
け
て

　

混
ぜ
、ふ
た
を
し
て
1
〜
2
分
蒸
ら
し
て
水

　

で
洗
い
、ざ
る
に
あ
げ
る
。干
し
え
び
は
刻
ん

　

で
ぬ
る
ま
湯（
大
さ
じ
2
）に
つ
け
る

②
豚
肉
は
長
さ
5
㎝
に
切
り
、Ａ
の
調
味
料
で

　

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
15
分
置
く

③
モ
ヤ
シ
は
ひ
げ
根
を
と
り
、タ
ケ
ノ
コ
は
長

　

さ
5
㎝
の
細
め
の
く
し
切
り
、ニ
ン
ジ
ン
は
皮

　

を
む
き
縦
に
薄
切
り
し
て
か
ら
千
切
り
に

　

す
る

④
干
し
シ
イ
タ
ケ
は
水
で
戻
し
、軸
を
取
り
千

　

切
り
に
す
る

⑤
長
ネ
ギ
は
長
さ
5
㎝
の
千
切
り
、ピ
ー
マ
ン

　

は
縦
半
分
に
切
り
、種
を
取
り
千
切
り
に

　

す
る

⑥
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
入
れ
て
熱
し
、

　

豚
肉
を
入
れ
色
が
変
わ
る
く
ら
い
ま
で
い
た

　

め
、タ
ケ
ノ
コ
、ニ
ン
ジ
ン
、シ
イ
タ
ケ
、ピ
ー
マ

　

ン
、長
ネ
ギ
、モ
ヤ
シ
の
順
に
入
れ
て
さ
ら
に

　
い
た
め
、塩
・こ
し
ょ
う
を
加
え
る

⑦
干
し
え
び
を
漬
け
汁
ご
と
加
え
、ビ
ー
フ
ン

　

を
加
え
て
よ
く
い
た
め
る
。最
後
に
鍋
肌
か

　

ら
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
混
ぜ
合
わ
せ
る
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４
人
分
）

１
人
分
1
3
9

　

今
回
は
、野
菜
な
ど
た
く
さ
ん
の
食
材
を

使
っ
た
ビ
ー
フ
ン
の
紹
介
で
す
。材
料
の
一つ
で

あ
る
干
し
え
び
は
、独
特
の
風
味
が
あ
り
、カ
ル

シ
ウ
ム
が
豊
富
で
、

今
回
使
う
量
８ｇ
中

に
５
６
８㎎
の
カ
ル
シ

ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。表
紙
で
ご
紹

介
し
て
い
る
キ
ク
ラ

ゲ
を
加
え
て
も
お
い

し
い
で
す
よ
！
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