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＜料理を簡単にするコツ＞

· 料理は 「する」と「できる」ようになって 楽しくなる。楽しく料理することがおいしくなる秘訣！

· 無理なく料理できる時間は人それぞれ。（朝まとめて夕飯の分まで作る人、夕飯の準備の時に朝の分まで作る人、）ライフスタイルに合わせて料理の時間を使おう。先々まで考えて料理しよう。（今の食事だけでなく、次のその次ぐらいまで考えて）

＜食事のメニューを決める時の考えかた＞
献立を考える時の順序

1． 主食を考える ⇒ ２．主食にあった主菜を考える⇒ ３．主菜にあった副菜を考える⇒

４．汁物やデザートなどを考える

これを暇な時に考えておくと、台所に立った時 楽ですよ。

＜．電子レンジ活用術＞

· 干し椎茸を早くもどす、・切り干し大根、ひじきをもどす（それぞれかぶるぐらいの水を入れて、ラップをし３分程加熱。切り干し大根は少しもんで。）

· 豆腐の水切り   ・野菜のしたゆでなど
＜「前の晩のひと手間」でスピードアップ！＞

    野菜を切っておく、野菜をゆでておくと次の日の朝楽ですよ～

出し昆布はペットボトルに入れて冷蔵庫に入れておく

＜調理編＞

· キッチンばさみを利用しよう・・硬い物もやわらかいものもまな板を使わず楽に切れる。
                            春雨、肉類、万能ねぎなど
· ポリ袋を利用しよう・・・鶏のから揚げの肉や魚の下味付けに。
                     肉団子の材料も袋にいれて上からもみこむ。
· なんでも土鍋でエコクッキング・・・・たとえば白菜とベーコンのコンソメ煮。
                                 材料と水、塩コショウ入れ煮て沸騰して5分ほど煮た

                                 ら火からおろし土鍋をバスタオルでくるんで30分でできあがり。
