
令和元年７月２６日（金） 

栄養士会（下諏訪地区会） 

下諏訪町食生活改善推進協議会 

                                                               下諏訪町（公民館・図書館・保健センター） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年度おやこ食育クッキングレシピ 

＜オムレツ＞ 

材料：２人分 

 卵   ………… １００ｇ(２個) 

 牛乳  ………… 大さじ１ 

 玉ねぎ ………… ２０ｇ 

 スライスチーズ… １８ｇ(１枚) 

 スライスハム … １０ｇ(１枚) 

 こしょう ……… 少々 

作り方 

① 玉ねぎは薄切りにして、長さを半分に切る。

チーズとハムは縦１㎝×横１㎝に切る。 

② 耐熱性のポリ袋に卵を割り入れ、よく混ぜ

る。牛乳を加えてさらに混ぜる。 

③ ②の袋に玉ねぎ、チーズ、ハム、こしょうを

入れ、よく混ぜる。空気を抜きポリ袋の口を

しばる。 

④ 鍋に湯を沸かし、③を入れ、蓋をして中火で

２０分ゆでる。途中で１回、天地返しをする。 

⑤ 鍋から袋を取り出し、袋に入れたまま形を整

える。 

⑥ ポリ袋から出し、切り分けて器に盛り、好み

でケチャップを添える。 

テーマ：パッククッキングをやってみよう！ 

※今日は２パック作ります。 

※お好みでケチャップを添えます。 

 

＜しっとりケーキ＞ 

材料：４人分 

 ホットケーキミックス…５0ｇ 

 牛乳    ……… 大さじ３ 

 卵     ……… 1 個 

 砂糖    ……… 大さじ１ 

 サラダ油  ……… 大さじ１ 

作り方 

① 耐熱性のポリ袋に次の【 】順に材料を入れ、

そのつど袋を手でもんで生地がペースト状

になったら、袋の口をしばる。【卵→砂糖→

サラダ油→牛乳→ホットケーキミックス】 

② 鍋に湯を沸かし①を入れ、蓋をして中火で

２０分ゆで、生地に火を通す。 

③ ケーキを袋から出し、粗熱をとる。 

④ ③を好みの厚さにスライスし、生クリームや 

果物でデコレーションする。 

＜ミネストローネ＞ 

材料：４人分 

 かぼちゃ …………５０ｇ 

 玉ねぎ  …………５０ｇ 

 ズッキーニ…………５０ｇ 

 にんじん …………２０ｇ 

 スライスハム………１枚 

 水 ………２カップ（400ml） 

トマト缶 …………１３０ｇ 

 オリーブ油…………大さじ１ 

 コンソメ …………１個 

 塩    …………少々 

 こしょう …………少々 

作り方 

① 具を切る。 

・かぼちゃ、玉ねぎ、ズッキーニ、にんじんを 

１㎝角に切る。 

・ハムを縦１㎝×横１㎝に切る。 

② 鍋にオリーブ油を熱し玉ねぎを炒める。玉ねぎ

が透き通ってきたらハム、にんじん、かぼちゃ、

ズッキーニの順に加え炒める。全体に油がわま

ったら水とトマト缶、コンソメを加える。 

③ 沸騰したら弱火にし、アクをすくいながら野菜

が柔らかくなるまで煮て、塩・こしょうで味を

調える。 

 

※ゆでて水気をきったパスタを加えるのもオススメ！ 

作り方 

① ブロッコリーの芽は、洗って根元を切り落と

し、水気をとる。 

② きゅうり１本をピーラーで長く引いたもの

を８枚作る。残りはブロッコリーの芽の長さ

に合わせてせん切りにする。 

③ ハムは半分に切り、かに風味かまぼこは斜め

半分に切る。 

④ ピーラーで引いたきゅうりで、野菜とハムを

巻いたものを４個作り、野菜とかに風味かま

ぼこを巻いたものを４個作る。 

⑤ 皿に盛り付け、好みでマヨネーズを添える。 

＜ロールサラダ（２種）＞ 

材料：４人分（８個） 

 きゅうり …………１と 1/2 本 

 ブロッコリーの芽…1/2 パック 

（ブロッコリースプラウト） 

 

スライスハム………２枚 

かに風味かまぼこ…大２本 

この２品をパッククッキンングで作ります！ 

※一口サイズで作ります。 

※お好みでマヨネーズを添えます。 


