№１　たけのこと牛肉のビビンバ風　（２人分）　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	たけのこ

　　醤油

ａ　砂糖

　　ごま油

　　にんにくのすりあろし

牛肉

　　醤油

砂糖

　　酒

ｂ　ごま油

　　にんにくのすりおろし

　　すりごま（白）

　　片栗粉

絹さや

ご飯

卵黄

醤油

コチュジャン
	１００ｇ

小さじ１

小さじ1/2

小さじ１

少々

１５０ｇ

大さじ１

小さじ１

小さじ１

小さじ１

少々

小さじ１

小さじ1/2

１５ｇ

２膳ぶん

２個

お好み

お好み


①　あく抜き済みのたけのこは細切りにし、ａを絡

める。

②　牛肉も細切りにしてｂを絡める。

③　絹さやはゆでて細切りにしておく。

④　熱したフライパンに②を入れ、強火でさっと炒

める。

⑤　どんぶりにご飯を盛り、①③④と卵黄をのせ

る。

⑥　お好みで醤油とコチュジャンを加え混ぜる。

№２　たけのこ中華風炊き込みおこわ　（４人分）　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	米

もち米

ゆでたけのこ

鶏もも肉

干ししいたけ（戻す）

生姜（みじん）

サラダ油

　　　水

鶏がらスープ

ａ　　酒

醤油

　塩

ねぎ（みじん）

絹さや
	１と1/2合

1/2合

１００ｇ

６０ｇ

２枚

１片

大さじ１

３６０ｃｃ

小さじ１

大さじ２

大さじ２

少々

1/4本

適量


①　米類はあわせてとぎ、ザルに上げておく。

②　たけのこは食べやすい大きさ、鶏肉は小さく切

り、干ししいたけは薄切りにする。

③　フライパンに油を熱し、生姜を炒め香りが出た

　　　ら、鶏肉、たけのこ・しいたけの順に炒めてい

く。

④　炊飯器に①とａを入れよく混ぜ、②の具材を上

にのせスイッチを入れる。

炊きあがればねぎのみじん切りを混ぜ、絹さ

やなど青みをあしらう。

№３　たけのこと白えびの炊き込みご飯　（４人分）　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	米

ゆでたけのこ

白えび

だし汁

　　みりん

ａ　酒

　　薄口醤油

三つ葉
	２合

１５０ｇ

６０ｇ

大さじ１

大さじ１

大さじ１

適量


①　米は洗ってざるに上げておく。たけのこは薄切

りに、白えびはひげを切っておく。

②　炊飯器に米を入れａの調味料をあわせて２合

分の線までだし汁を入れよく混ぜ、たけのこと

白えびをのせてスイッチを入れる。

№４　　かぐや姫ロール　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

豚薄切り肉

青じそ

梅肉

　　　小麦粉

ａ　　卵

　　　パン粉

揚げ油

レタス

トマト
	１６０ｇ

８枚

８枚

大さじ２

適量

適量

適量


1 たけのこはせん切りにしておく。

2 豚肉を広げ青じそをおき、梅肉を塗り、せん切りにしたたけのこをのせくるくる巻く。８個作る。

3 ａを順につけ、１７０℃の油で揚げる。

4 斜めに切り、添え野菜とともに盛る。

№５　たけのこの肉詰め焼き　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

　　　　鶏ひき肉

　　　　生しいたけ（みじん）

　ａ　　塩

　　　　卵

片栗粉

サラダ油

　　　　醤油　

ｂ　　　みりん

木の芽
	３００ｇ

２００ｇ

３枚

小さじ1/2

小１個

適量

大さじ３

大さじ２

大さじ２

適量


①　ａの材料をよく混ぜ合わせる。

②　下ゆでしたたけのこは縦半分に切り、水気を

拭き取り､切り口に片栗粉をまぶす。

③　①のひき肉をピンポン玉ぐらい、たけのこにの

せ、軽くおさえながら隙間につめる。（４本同

じものを作る）

④　フライパンにサラダ油を熱し、ひき肉側からの

せて焼き、蓋をし４～５分蒸し焼きにし、ひっく

り返してさらに３分ほど焼く。

⑤　最後にｂで照りをつけてからめる。器に盛り木

の芽を飾る。
　　№６　たけのこのみそ漬け焼き　（４人分）　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

鶏もも肉

アスパラ

　　味噌

ａ　砂糖

　　酒
	２００ｇ

１枚

４本

大さじ６

大さじ３

大さじ３


①　たけのこた縦に切り、鶏肉は一口大に切る。

　　　アスパラは下処理し、半分に切る。

②　あらかじめ混ぜ合わせておいたａに①を漬け

こむ。（２時間ほど）

③　オーブンペーパーを敷いた天板に②の味噌を

はつりながらおき、２５０℃のオーブンで１５分

ほど焼く。

№７　麻婆たけのこ　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

豚ひき肉

えりんぎ

にら

ねぎみじん

にんにくみじん

生姜みじん

豆板醤

サラダ油

　　水

がらスープの素

砂糖

醤油

　　酒

　　塩

ごま油

水溶き片栗粉
	１６０ｇ

１２０ｇ

１パック

１束

１０ｃｍ

小さじ１

小さじ１

小さじ１

大さじ１

１と1/2カップ

小さじ１

大さじ１

大さじ１

大さじ１

少々

適量

適量


①　たけのこは薄切り、えりんぎは長さ半分にし薄

切りに、にらは３ｃｍ長さに切っておく。

②　スープの調味料は混ぜ合わせておく。

③　フライパンに油を熱し、にんにく、生姜のみじ

ん切りを炒め、豆板醤を加えて香りが出たら

豚ひき肉加え炒める。次にたけのこ、えりん

ぎを順に炒める。

④　③にスープを加え、一煮立ちさせる。

⑤　最後ににらを入れ、水溶き片栗粉でとろみを

つけ、ねぎとごま油を加える。

№８　たけのこのグラタン　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

ベーコン

アスパラ

玉ねぎ

こしょう

サラダ油

　　　絹ごし豆腐

ａ　　こしょう

とろけるチーズ
	２００ｇ

６０ｇ

４本

1/2個

少々

大さじ１

１丁

少々

８０ｇ


①　たけのこ・ベーコンは短冊に切る。玉ねぎは薄

切り、アスパラはかたい部分はのぞき、さっと

ゆでて斜めに切っておく。

②　ａを混ぜ合わせておく。

③　①を油の熱したフライパンで炒め、塩・こしょう

しておく。

④　アルミカップに③を入れ、②を上からかけ、と

ろけるチーズをのせる。

⑤　２２０℃のオーブンまたはオーブントースター

で焼き目がつくまで焼く。

№９　たけのこ入り豆腐バーグ　（４人分）　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

木綿豆腐

しいたけ

ねぎ

鶏ひき肉

ａ　　卵

片栗粉

　　　塩

こしょう

サラダ油

大根おろし

ぽん酢醤油
	１５０ｇ

１丁

２枚

１本

１００ｇ

１個

大さじ１

少々

少々

大さじ１

１００ｇ

適量


①　たけのこは７～８ｍｍ角切り、しいたけ・ねぎ

は粗みじんにする。木綿豆腐はしっかり水き

りをしておく。

②　たけのこ、木綿豆腐とａをボウルに入れよく混

ぜる。８等分にし、小判型にする。

③　フライパンに油を熱し、②を両面焼く。

④　器にハンバーグを盛りつけ、大根おろしをの

　　　せぽん酢醤油をかける。

№１０　鮭の若竹焼き　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこの根元

鮭

卵白

塩

木の芽
	１５０ｇ

４切れ

１個分

少々

適量


①　たけのこの根元の部分をすりおろし、卵白・

塩・木の芽（刻んだ）を混ぜておく。

②　魚焼きグリルで半分くらい火が通ったところで

一度取り出し、①をのせて再び焼く。

③　全体に火が通ったら完成。

№１１　たけのこおやき　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

上新粉

溶き卵

赤巻きかまぼこ

万能ねぎ

紅生姜

サラダ油
	２００ｇ

大さじ３

１個分

１００ｇ

６本

２０ｇ

大さじ１


①　たけのこはすりおろし、上新粉・溶き卵を混ぜ

合わせる。

②　赤卷かまぼこは縦半分に切り薄切りに。万能

ねぎは小口切りにし、①と合わせ、紅生姜も

加える。

③　油を温めたフライパンに②を1/4量流し、両面

こんがり焼く。（４枚焼く）

№１２　たけのこと野菜の焼き南蛮漬け　（４人分）　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

アスパラ

かぼちゃ

エリンギ

　　　酢

　　　塩

ａ　　醤油

　　　こしょう

　　　赤唐辛子

砂糖
	２００ｇ

４本

1/8個

4本

1/2カップ

小さじ1/4

大さじ１

少々

１本

大さじ２


①　たけのこと野菜は食べやすい大きさ・厚さに切

る。

②　グリルまたは焼き網で①を焼き、熱いうちにあ

らかじめ混ぜ合わせておいたａに漬けこむ。

③　１０～１５分ほどおいて味をなじませる。

№１３　たけのこのクリームチーズ和え　（４人分）　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

枝豆

クリームチーズ

たらこ（皮をのぞく）

牛乳

酒
	１６０ｇ

８０ｇ

８０ｇ

４０ｇ

２５ｍｌ

大さじ２


①　たけのこは１ｃｍの角切り、枝豆はゆでてさや

から取る。

②　クリームチーズ、たらこ、牛乳、酒を混ぜ合わ

　　　せ、たけのこと枝豆を和える。

№１４　たけのこのサクサク揚げ　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

桜えび

　　水

　　天ぷら粉

ａ　顆粒だし

　　青のり

揚げ油
	３００ｇ

３０ｇ

１５０ｍｌ

９０ｇ

少々

小さじ１

適宜


①　たけのこは短冊に切る。

②　ａを混ぜ合わせる。

③　別のボウルにたけのこ・桜えびを1/8量入れ、

小麦粉（分量外）をまぶし、②を1/8量入れて

混ぜる。

④　１７５℃の油で揚げる。同様にあと７個作る。

⑤　器にかき揚げを盛り、お好みで天つゆや大根

おろしでいただく。

№１５　五色きんぴら　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

人参

生しいたけ

いんげん

みりん

酒

醤油

サラダ油

白ごま
	２００ｇ

３０ｇ

２枚

２０ｇ

大さじ１

大さじ１

大さじ１

大さじ１

大さじ１


①　たけのこと人参は細切り、しいたけは薄切りに

しておく。いんげんはゆでて斜めに細切りに

する。

②　フライパンにサラダ油を熱し、たけのこ、人参

を炒め、調味料を加えて汁気が無くなるまで

炒める。

③　最後にいんげんを加えて軽く混ぜ合わせ、ひ

を止め白ゴマをふる。

№１６　たけのこまんじゅう　（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

帆立貝柱水煮

大和芋

上新粉

塩

生姜汁

片栗粉

揚げ油

　　　だし

　　　酒

ａ　　みりん

　　　薄口醤油

　　　水溶き片栗粉
	１６０ｇ

４個

６０ｇ

大さじ２

少々

１片分

適量

２００ｍｌ

大さじ１

大さじ１

大さじ２

大さじ２


5 たけのこ・長芋はすりおろす。

6 ①に帆立の水煮をほぐして加え、上新粉・塩・生姜汁を入れたらよく混ぜ合わせる。

7 ②を４等分し丸め、まわりに片栗粉をまぶし170℃の油で揚げる。

8 ａの材料であんを作り、③にかけていただく。

№１７　たけのこの中華スープ　（４人分）　　　　　　　　　　　　　作り方
	　　材　　　　　　　　料
	　　分　　　　　量

	ゆでたけのこ

干ししいたけ

ベーコン

万能ねぎ

糸寒天

　　　鶏ガラスープの素

醤油

ａ　　塩

　　　こしょう

ごま油
	１００ｇ

２枚

２０ｇ

適宜

２ｇ

小さじ２

小さじ1/2

少々

適量


①　干ししいたけは水で戻しておき、薄切りに。

②　たけのこは短冊に切る。万能ねぎは小口切り

にしておく。

③　鍋に水３カップを沸かし、ａとたけのこ・ベーコ

　　　ン、干ししいたけを加え３～４分煮る。最後に

万能ねぎとごま油で香りを加える。

④　器に盛り、糸寒天を加える。






穂先たけのこ料理








