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1 EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぎゅうにく),牛肉)は５㎝EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はば),幅)にEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),切)って、ＡをかけてEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(したあじ),下味)をつける。
2 いんげんは３㎝のEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(なが),長)さにEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),切)る。
3 なすはへたをEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(と),取)ってEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(たて),縦)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はんぶん),半分)にEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),切)り、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(なな),斜)めにEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(うす),薄)くEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(き),切)る。
4 にんにくとねぎはEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),大)きめのみじんEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(き),切)りにする。

5 フライパンにサラダEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶら),油)大さじ１をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れてEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ねっ),熱)し、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(やさい),野菜)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れてEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(いた),炒)める。EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しお),塩)、こしょうをEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れて、なすがやわらかくなったらEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぜんぶ),全部)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さら),皿)にEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(と),取)りEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(だ),出)す。

6 フライパンにサラダEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶら),油)

EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),大)さじ１をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),足)して、④のにんにくとねぎをEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れ、そのあとEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(にく),肉)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れてEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(いた),炒)める。

7 ⑤のEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(やさい),野菜)をフライパンにEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(もど),戻)して、EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ま),混)ぜておいたＢのEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちょうみりょう),調味料)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(くわ),加)える。EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さいご),最後)にごまEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶら),油)をEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)れてEQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かお),香)りをつける。
EQ \* jc2 \* "Font:HGP明朝E" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(こんだて),献立)　食谱 Thực đơn　EQ \* jc2 \* "Font:HGP明朝E" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ざいりょう),材料)　材料 Nguyên liệu　EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぎゅうにく),牛肉)  牛肉 Thịt bò　いんげん　菜豆 Đậu cô ve　　 ねぎ  葱 Hành lá　　 にんにく  蒜头 Tỏi     EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かけ),片)　块儿 mảnh   サラダEQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)  色拉油 Dầu xà lách   ごまEQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(あぶら),油)  芝麻油 Dầu me　EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょうしょう),少々)　少许 Ít　 EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(とうばんじゃん),豆板醤)　豆瓣酱 Tương đậu ớt　 EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(はば),幅)　宽 Chiều ngang      EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(したあじ),下味)  预先调味 Nêm gia vị  EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(なな),斜)め　斜 Nghiêng   EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(うす),薄)い  薄 Mỏng   みじんEQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ぎ),切)り  切碎 Cắt xắt nhỏ  EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ねっ),熱)する 加热 Làm cho nóng  EQ \* jc2 \* "Font:HGP明朝E" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(いた),炒)める　炒 Xào　  EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ま),混)ぜる  搅拌 Trô   EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(た),足)す 加 cộng vào　

EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(くわ),加)える  加上 thêm vào     EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かお),香)り　香味儿 Mùi thơm
　☆ EQ \* jc2 \* "Font:HGS創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(ぎゅうにく),牛肉)ではなくEQ \* jc2 \* "Font:HGS創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(ぶたにく),豚肉)でもおいしいそうです。ぜひEQ \* jc2 \* "Font:HGS創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(つく),作)ってみましょう。
�EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps16 \o\ad(\s\up 17(にほん),日本)��EQ \* jc2 \* "Font:HGSｺﾞｼｯｸE" \* hps16 \o\ad(\s\up 17(りょうり),料理)�をつくろう





FROM �EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ろっこう),六甲)�





�





�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 15(こんげつ),今月)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 15(こんだて),献立)�：なすと�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 14(ぎゅうにく),牛肉)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 14(から),辛)�み�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 14(いた),炒)�め





みなさん、お�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(げんき),元気)�ですか？�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あつ),暑)�いですね。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(すいぶん),水分)�をたくさんとってください。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しょくよく),食欲)�がなくても、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(がんば),頑張)�って�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(つく),作)�って、しっかり�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),食)�べてくださいね。








へた





なす





�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(つく),作)�り�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かた),方)�








�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ざいりょう),材料)�：�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ふたりぶん),２人分)�





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぎゅうにく),牛肉)�　　　　　　　１５０ｇ


いんげん　　　　　　５０ｇ


なす　　　　　　　　２�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ほん),本)�


ねぎ　　　　　　　　１ｃｍ


にんにく　　　　　　１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かけ),片)�


サラダ�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶら),油)�　　　　　 �EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),大)�さじ２


ごま�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶら),油)�　　　　 　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こ),小)�さじ１


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しお),塩)�・こしょう　　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しょうしょう),少々)�





　Ａ　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さけ),酒)�　　　　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こ),小)�さじ１


しょうゆ　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こ),小)�さじ１





 Ｂ　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(とうばんじゃん),豆板醤)�　　　 �EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こ),小)�さじ１


　　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さけ),酒)�　　　　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),大)�さじ１


　　　　しょうゆ　　　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),大)�さじ１
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