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材料（4人分） 作り方

ジャーマンポテト

材料（4人分） 作り方

にんじんのナムル

材料（4人分） 作り方

切干大根のさっぱりサラダ

じゃが芋 200ｇ（中 3個）、玉ねぎ中 1/4 個、
ベーコン 2枚、植物油大さじ１・1/3、
塩少々、こしょう少々

①じゃが芋は皮付きのまま洗い、ラップフィルムにくるみ、電子レ
ンジでやわらかくする。
②①の皮をむき、厚さ５mmのいちょう切り、玉ねぎは薄切り、ベ
ーコンは細切りにする。
③フライパンに植物油を入れ、じゃが芋を炒め、焼き色が少しつい
たら、玉ねぎ、ベーコンを加えさらに炒め、塩、こしょうをふる。

◎ポイント
新じゃが芋であれば、皮がやわらかいので皮をむかずに炒めても大
丈夫です。また、味付けの時にしょうゆを少し入れるとほんのり和風
になりおいしいです。

にんじん中１本、ごま油小さじ１、
塩小さじ 1/4、白ごま小さじ１

①にんじんは皮をむき、5ｃｍ長さのせん切りにする。
②フライパンにごま油を熱し、にんじんを入れて塩を振りいれ、手
早く炒める。
③最後に白ごまをふって、さっと混ぜあわせる。

◎ポイント
にんじんは食感が残る程度に、手早くさっと炒めることがおいしさ
のコツです。塩を少し加えることで、にんじんの甘味が増します。

切干大根 60g、水菜 60g、にんじん中 1/2 本、
ポン酢しょうゆ大さじ 2（または酢大さじ１、しょ
うゆ大さじ１）、油 (またはオリーブ油）大さじ 1

①切干大根はもみ洗いし、少しやわらかくする。5 分ほどしたら、
軽くしぼり、食べやすく切る。
②水菜は 3cm長さに切り、にんじんは皮をむき、3cmのせん切り
にする。（にんじんを、色鮮やかなパプリカ1/2個に変更してもいいです。）
③ポン酢しょうゆと油を混ぜ、材料全部とあえる。

◎ポイント
切干大根はカルシウムも鉄も食物繊維も豊富なうえ、低カロリーで
とてもヘルシーな食材です。今回は茹でずに洗うだけなので、歯ごた
えと甘みを感じられます。

材料（4人分） 作り方

ツナトマトスパゲティ

材料（4人分） 作り方

ごはんのピザ

主食編

スパゲティ 300ｇ、まぐろ油漬け (缶
) 2 缶（160ｇ）、玉ねぎ小 1個、ピーマ
ン 1個、トマト (完熟 )2 個、マッシュ
ルーム水煮 80g（固形量 )、サラダ油大
さじ１、トマトケチャップ大さじ４、
塩・こしょう少々、好みで粉チーズ
※水煮のマッシュルームのかわりに生のマ
ッシュルームを 4 個薄く切って使ってもよ
いです。

①大きな鍋に湯を沸かし、塩を入れてスパゲテ
ィをゆでる。ゆであがったらお湯を軽くきって
おく。
②玉ねぎとピーマンを薄く切る。   
③トマトは熱湯をくぐらせ、皮・ヘタ・種をと
ってざく切りにする。
④まぐろ油漬け（缶）は軽く油をきる。
⑤フライパンで油を熱し、②③④とマッシュル
ームを炒めて、ケチャップ、塩・こしょうで味付
けし、①をからめる。

（感想・工夫点）
・手軽に作れて、大変良かった。
・一品でもなるべくいろいろな材料を使う料理だと、栄養
　もとれていいと思う。
・もっと野菜をたっぷり入れたい。

冷やごはん 400ｇ、塩小さじ 1/3、
バター 20ｇ、油少々、ベーコン２枚、
ピザ用チーズ 80ｇ、あさつき少々、
しょうゆ小さじ２

①ごはんは、レンジで温めてボールに入れ、塩とバターを加えて

よく混ぜる。

②台や机の上に、ラップフィルムをしいて①の半量をのせ、さら

にその上にもラップフィルムをかぶせて、厚さ5ｍｍ位の丸い形

にのばす。（①の残りも同様）

③フライパンに油を薄くしき、ラップをはずした②の片面をこん

がり焼く。焼けたら裏返し、細く切ったベーコンとチーズをのせ、

ふたをしてチーズが溶けるまで焼き、しょうゆをフライパンのま

わりからかける。

④食べやすく切り分けて皿に盛り、あさつきの小口切りを散らす。

（感想・工夫点）
・おいしかった。
・少し手間がかかりそう。
・ごはんが、ピザになってスープと合うとは意外だった。
・ごはんのこんな食べ方もあるのに驚いた。
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材料（２人分） 作り方

あつあつ肉のせうどん

材料（２人分） 作り方

ごま味噌もち

豚肉・しゃぶしゃぶ用 100g、
茹でうどん 2玉、
市販のめんつゆ・希釈タイプ 60ml（希
釈後）、
小ねぎ 2本、いり白ごま小さじ 1/2

①豚肉は 5ｃｍ長さに切って、フライパンに並
べ、両面をカリッとなるまでよく焼く。
②茹でうどんは熱湯でさっと茹でて、冷水で洗
い、水けをよくきる。
③市販のめんつゆに表示されている表示を確認
し、水を加え希釈し、②のうどんにからめ、器に
盛る。
④小ねぎを小口切りにする。
⑤①の豚肉が熱いうちに油をきって、小ねぎを
ちらして白ごまをふる。

◎ポイント
しゃぶしゃぶ用の豚肉であれば、バラ、ロース、ももなど、ど
の部位でもおいしいです。油を使わずにカリッと香ばしく
なるまで焼くのでがおいしい秘訣です。
また、うどんとからめるつゆは、好みで量を増やしてもいい
です。

ごはん 180ｇ（軽く茶わん 2杯）、
小麦粉 28ｇ（カップ 1/4）、
白ごま大さじ 1、味噌 12ｇ（大さじ
2/3）、
砂糖 12ｇ（大さじ 1・1/3）、水 20ｍｌ

①ごはんは、普通に炊く。白ごまはフライパンでよく炒り、

すり鉢でごま粒が少し残るくらいにする。

②鍋に①のごま、味噌、砂糖、水を入れて混ぜ、火にかけ、ご

ま味噌を作る。

③炊きあがったご飯を、ごはん粒が半分くらい残るくらい

つぶしてから、小麦粉と片栗粉を加え、こねて混ぜ、小判型

に丸める。

④鍋に湯を沸かし、③をゆでる。

⑤熱湯の中で、小判型がゆれてきたら茹で上がり。熱いう

ちにごま味噌をかける。

◎ポイント
残りごはんを利用して、作るのもいいです。
その際は、ごはんを温めてから使いましょう。ごまはすりご
まを使うと、すり鉢でする手間がなく簡単に作れますが、炒
ると香りがよくなります。
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