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①を４等分にし、ラップに

くるんでにぎる。 

おにぎりの表面に少し塩を

ふり、のりを巻いたらでき

あがり♪ 

＊「焼く」より簡単な「ゆ

でる」調理で、手軽に魚

が食べられます！ 

作り方 さけと青のりのおにぎり  

○材料○          (４人分) 

ごはん・・・・・・・・・・・・・ ４杯分 

塩さけ（焼き用）・・・・・・・・・２切れ 

青のり・・・・・・・・・・・・ 小さじ２ 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々 

のり・・・・・・・・・・・・・・・ ４枚 

鍋に湯を沸かし、塩さけを

入れて弱火で３分ゆでる。 

粗熱がとれたら骨と皮を取

り除いてほぐす。 

 

ごはんに、ほぐしたさけ・

青のりを加え、まんべんな

く混ぜ合わせる。 

作ろう！ 

全体に火が通ったら一度火を

止め、みそを溶き入れる。 

小松菜を入れてひと煮立ちさ

せたら、火を止めてできあが

り♪ 

＊ベーコンで食べ応えアッ

プ！パンとも相性がよい 

かも!? 

作り方 緑と赤のみそ汁  

○材料○          (４人分) 

豆腐・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ 

ベーコン・・・・・・・・・・・・・４枚 

小松菜・・・・・・・・・・・・・・１束 

水・・・・・・・・・・・・・・７５０ｇ 

顆粒だし・・・・・・・・・・小さじ２弱 

みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ３ 

ベーコンを１㎝幅、小松菜

を２㎝幅に切る。 

 

鍋に水・顆粒だし・ベーコ

ンを入れ、火にかける。 

その中に、豆腐をティース

プーンですくって一口大に

して入れる。 
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ちくわに縦に切り込みを入れ、

開けるようにする。 

角チーズを縦に４等分に切る。 

 

ちくわの穴に、角チーズを２つ

ずつ入れる。 

 

春巻きの皮で①を巻く。 

 

フライパンに多めの油を入

れ、①を焼く。 

表面にこんがりと焼き目が

付いたらできあがり♪ 

＊お好みで、青じそや明太

子、のりなどを入れても

ＯＫ！ 

チーズちくわの焼き春巻き  作り方 

○材料○          (４人分) 

ちくわ・・・・・・・・・・・・・ ４本 

角チーズ・・・・・・・・・・・・ ２個 

春巻きの皮（小）・・・・・・・・・４枚 

小麦粉・・・・・・・・・・・  大さじ１ 

水・・・・・・・・・・・・・・・ 適量 

切干大根を洗い、水気を切って

食べやすい長さに切る。 

きゅうりは千切りにする。 

 

鍋に湯を沸かし、切干大根を入

れて沸騰させ、きゅうりを入れ

てさっとゆでる。 

①を水にさらした後、水気

をしっかり切る。 

ツナ・とうもろこし・マヨ

ネーズを加えてあえたらで

きあがり♪ 

切干大根サラダ  作り方 

○材料○          (４人分) 

切干大根・・・・・・・・・・・・２０ｇ 

きゅうり・・・・・・・・・・・１／２本 

ツナ（缶）・・・・・・・・・・・・ １缶 

とうもろこし（缶）・・・・・・・・ ４ｇ 

マヨネーズ・・・・・・・・・・大さじ１ 

＊切干大根は、水洗い後 

１０分程度水に漬けてお

くだけでもＯＫ！ 
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冷蔵庫で冷やしておいた生クリ

ームをボウルに入れ、持ち上げ

たときに軽く角が立つ程度に泡

立てる。 

 

ヨーグルトとカルピスを加えて

混ぜ、バットかジッパーバッグ

に入れて冷凍庫で冷やす。 

３時間以上冷やしたらでき

あがり♪ 

 

＊カルピスの代わりに、 

砂糖３０ｇでもＯＫ！ 

甘さを控えめにし、みか

んなどお好みの缶詰フ 

ルーツを加えても！ 

ヨーグルトアイス 作り方 

○材料○          (４人分) 

生クリーム・・・・・・・・・・１００ｇ 

ギリシャヨーグルト（無糖）・・  ２００ｇ 

カルピス・・・・・・・・・・・大さじ４ 


