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                ＜非常時でも おいしいく ひと鍋の料理＞                       飯渕 由美

思いもよらない、大震災!。

水がでない！、電気がつかない！ガスが出ない！食料が無い！・・・どうしよう！？とパニックになった人も多かったのでは？

今は24時間、食べたい時に食べたいものが帰る時代である・・・ということは食材が家にあまりない家庭も多いのでは・・・？
やはり、昔から「備えあれば 憂いなし」と言われているので、こんなものを用意しておけばこんな料理が作れます。

ガスや電気が出ないときは、カセットコンロや石油ストーブが強い味方になりますが、なるべく調理時間短縮してひと鍋で、美味しく食べたいものです。

・まず 保存が良いじゃがいも・玉ねぎ・人参・長ネギ、大根・などの野菜はいつも置いておくとよいですね。

・つぎに缶詰類。ツナ缶・魚の缶詰色々（さばの味噌煮缶・さんまの蒲焼缶など）、カットトマトの缶詰、コーン缶・大豆缶など。非常食はカップ麺、菓子パンなど 糖質性食品にかたよりがちですが、たんぱく質食品の缶詰を使って、栄養のバランスをとりたいものです。
・じゃがいも・人参・玉ねぎ・ツナ缶＋マヨネーズ・・・・・・・・・ツナポテトサラダ
・じゃがいも・人参・玉ねぎ・ツナ缶＋カレールウ・・・・・・・・・カレーライス
・じゃがいも・人参・玉ねぎ・ツナ缶＋コンソメ＋牛乳＋片栗粉・・・クリームシチュウ
・じゃがいも・人参・玉ねぎ・ツナ缶＋コンソメ＋トマト缶・・・・・ミネストローネスープ
ホイル包み焼き・・・・サバ味噌缶＋野菜類（ネギ・キャベツ・きのこ類など）
  さんまの蒲焼丼・・・・さんまの蒲焼缶＋水少々＋長ネギ＋卵など
缶詰をそのまま食べるのではなく、色々な食材を組み合わせることにより、栄養のバランスもおいしさもグッとアップします。
非常時だからこそ、美味しく食べて 明日へのエネルギーを貯えましょう！

普段の生活にエコクッキングを取り入れ、無駄を省き効率よく調理する習慣を身につけましょう。
