
　　　

　　よく練
ね

る。　　　　　　　　　　加
くわ

えてさらに練
ね

る。４つに分
わ

けて丸
まる

くまるめる。

　⑤食
しょく

パンは耳
みみ

を切
き

り落
お

とし、　　⑥ラップに食
しょく

パンをおき、　　　　⑦蒸気
じ ょ うき

の上
あ

がった蒸
む

し器
き

に

　　水溶
み ず と

き片栗粉
か た く り こ

をつける。　　　　まるめたタネを1つずつのせ、       生地
き じ

を並
なら

べ、フタをして

世
せ

代
だい

間
かん

交
こう

流
りゅう

会
かい

　「ミンジ
み ん じ

ーと一緒
い っ し ょ

にクッキング
く っ き ん ぐ

」

～毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、毎月
まいつき

19日
にち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

、狛江市
こ ま え し

の特産物
とくさんぶつ

は「枝豆
えだまめ

」です～

平成30年7月31日（火）、８月23日（木）

　おやつ肉
にく

まん

　＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞

　　食
しょく

パン（６枚
まい

切
ぎ

り）　　　　　　４枚
まい

　　　　　　　　　酒
さけ

　　　　　　　　大
おお

さじ2/3

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ごま油
あぶら

　　　　　　　 小
こ

さじ1

　　枝豆
えだまめ

（正味
しょうみ

）　　　　　　　　 20ｇ                           しょうゆ　　　　　     小
こ

さじ1

　　たまねぎ　　　　　　　　 　　40ｇ　　　　　　 　　　塩
しお

　　　　　　　　小
こ

さじ1/6

　　豚
ぶた

ひき肉
に く

　　　　　　　　　　 60ｇ　　　　　　　　　 こしょう　　　　　　　　少々
しょうしょう

　　おろししょうが　　　　  小
こ

さじ1/3

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  片栗粉
か た く り こ

　　　　　　　大
おお

さじ1

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　水
みず

　　　　　　　　　100ml

　　　　　　　　　　　　　　　　　ラップごと包
つつ

む。　　　　　　　　中火
ちゅうび

で15分
ふん

蒸
む

す。

　①枝豆
えだまめ

をゆでる。　　　　　　②たまねぎはみじん切
き

りにする。

　

　③ひき肉
に く

をポリ袋
ふくろ

に入
い

れ、　　　④③に枝豆
えだまめ

、たまねぎ、おろししょうが、調味料
ちょうみりょう

★を

　＜一人
ひ と り

分
ぶん

栄養価
え い よ う か

＞

　　 エネルギ
え ね る ぎ

ー 162ｋｃ a l
き ろ か ろ り ー

・たんぱく質
しつ

  6.9g・塩分
えんぶん

  1.0g

　＜作
つ く

り方
かた

＞

え

だ

ま

め

王

子

★



　①なべにコーン缶
かん

、牛乳
ぎゅうにゅう

、　　　　②バターを回
まわ

し入
い

れ

      コンソメを入
い

れて沸騰
ふっとう

させる。　　とろみをつける。

 

      バター　　　　　　　　　　 　　　　  ４ｇ

　＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞

　　コーンクリーム缶
かん

　　　　　 ２缶
かん

（360ｇ）

　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　 360ml

      コンソメ　　　　　　　　  　　　 小
こ

さじ２

　＜一人
ひ と り

分
ぶん

栄養価
え い よ う か

＞

　＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞

　パン耳
みみ

ラスク

　　パンの耳
みみ

　　　　　　　　　食
しょく

パン４枚分
まいぶん

　　　　砂糖
さ と う

　　　              　　　  大
おお

さじ２

　　　　水
みず

　　　　　　　　　　　　 50ｍｌ

　＜一人
ひ と り

分
ぶん

栄養価
え い よ う か

＞

　①食
しょく

パンの耳
みみ

をフライパンで　　②フライパンに★を入
い

れ、　 ③ブクブク泡
あわ

がでてきたら、

　　軽
かる

く焼
や

き、お皿
さら

に移
うつ

す。　　　　中火
ちゅうび

にかける。　　　　　　 ①のパンの耳
みみ

を入
い

れてからめる。

　 　エネルギ
え ね る ぎ

ー 80ｋｃ a l
き ろ か ろ り ー

・たんぱく質
しつ

  2.2g・塩分
えんぶん

 0.3g

　＜作
つ く

り方
かた

＞

　　 エネルギ
え ね る ぎ

ー  165ｋｃ a l
き ろ か ろ り ー

・たんぱく質
しつ

 6.4g・塩分
えんぶん

 0.5 g

　＜作
つ く

り方
かた

＞

　　　　　一
い ち

食
しょく

分
ぶん

栄養価
え い よ う か

　　　　　　 エネルギー 407kcal・たんぱく質
し つ

 15.5ｇ・塩分
えんぶん

 1.8ｇ

  ★おやつ★

★

コーンスープ

・しんなりと炒めた玉ねぎを

加える。

・お子さんの好みで、

水溶き片栗粉でとろみをプラス。

ひと手間加えたコーンスープ


