
   食育・親子料理教室　令和6年2月3日

〈 材 料 〉 プチパン６個分

強力粉・・・・・・・・１５０ｇ

ドライイースト・・・3ｇ（小さじ１）

ベーキングパウダー・・・４ｇ

砂糖・・・・・・・・小さじ２

塩・・・・・・・・・ひとつまみ

水・・・・・・・・・１００ｃｃ

☆チーズ、枝豆、ウインナー、ジャム、

あんこなどお好みの具材

〈 作 り 方 〉

① 耐熱容器に水を入れ、レンジで約３０秒

温め、人肌程度の温度にする。

（目安３５～４０℃）

② ①にイーストを入れ、フォークなどで混ぜる。

次に砂糖と塩を入れて混ぜる。

③ ボウルに②と強力粉、ベーキングパウダーを

入れ、混ぜる。混ざってきたら、手で滑らか

になるまでこねる。（３分くらいを目安に）

生地が滑らかになったら６等分する。

④ パンの具材を準備する。ウインナーとチーズ

は、1㎝幅に切る。枝豆は茹でて、さやから

豆を出す。

⑤ 生地にお好みの具材を入れて、丸く形成する。

⑥ フライパンにクッキングシートを敷いて、間

をあけて並べ、蓋をして約１０分おく。

生地が膨らんできたら、火をつける。

⑦ 弱火で片面１０～１５分蓋をして焼く。ひっ

くり返して約１０分焼き、焼き色がついたら

完成。

手作りちぎりパン

〈 材 料 〉 りんご1個分

りんご・・・・・・１個（200ｇ）

砂糖・・・・・・・・・８０ｇ

レモン汁・・・・・・・大さじ１

りんごジャム
〈 作 り 方 〉

① りんごは皮をむいて、芯を取り除き、１cm

幅のいちょう切りにし、塩水（分量外）に

つける。

② 鍋に水気を切ったりんご、砂糖を入れ中火

にかける。

③ あくを取り、木べらで混ぜながら弱火で

約３０分煮る。

④ レモン汁を加えて混ぜ、火を止める。

⑤ 木べらでりんごをつぶし、ジャム状になっ

たら完成。



   食育・親子料理教室　令和6年2月3日

〈 材 料 〉 人参１本分

人参・・・・・１本（１５０ｇ）

★オリーブオイル・・大さじ６

★酢・・・・・・・・大さじ６

★塩・・・・・・・・大さじ1／2

★砂糖・・・・・・・大さじ２

〈 作 り 方 〉

① 人参は皮をむき、すりおろす。

★の調味料を加え、混ぜたら完成。

にんじんドレッシング

〈 材 料 〉 大人２人分

じゃがいも・・・・・・1／2個

人参・・・・・・・・・1／4本

玉ねぎ・・・・・・・・1／4玉

キャベツ・・・・・・・１枚

ベーコン・・・・・・・１５ｇ

にんにく・・・・・・・小さじ１

油・・・・・・・・・小さじ１

トマト缶（生でも可）・・１００ｇ

かつおだし・・・・・１５０ｍｌ

水・・・・・・・・・２５０ｍｌ

枝豆（さやつき）・・・・２０ｇ

塩・・・・・・・・小さじ1／4

和風ミネストローネ

〈 作 り 方 〉

① にんにくはみじん切りに、ベーコンは１cm

幅、人参以外の他の野菜は１cm角に切る。

じゃがいもは水にさらす。

② 枝豆は茹でて、さやから豆を出す。人参は、

型抜きをし、茹でる。

③ かつおだしを取る。

④ 鍋に油をひき、にんにくを炒め、香りがたっ

たらベーコンを炒める。

⑤ 人参以外の野菜を入れ、しんなりするまで炒

める。

⑥ トマト缶をつぶしながら加え、Ａを入れて、

野菜が柔らかくなるまで煮る。

⑦ 塩を加え、味を整える。

⑧ カップによそって、枝豆と型抜きした人参を

上に飾る。
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