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かぼちゃグラパン
中田紗友香 さん蓮代寺小学校５年

ライスピザ

【材料】

食パン（６枚切）
牛乳
アスパラ（細）
ベーコン
かぼちゃ
とろけるチーズ
バター

【材料：1人分】

1：薄切りのかぼちゃにラップをし、レンジ700wで6分加熱し、
  　柔らかくなったことを確認する。
2：アスパラは6等分、ベーコンと食パンは8等分に切る。
3：アスパラにラップをし、レンジ700wで１分加熱する。
4：皿にバターをぬり、かぼちゃ、ベーコン、アスパラ、牛乳を浸み
  　込ませた食パン、チーズの順にのせる。
  　チーズは裂いて皿にまんべんなく置く。
5：オーブントースターに４を入れ250℃で10分焼く。

【作り方】

半分
80cc
２本
２枚
100g
1枚
適量

・
・・・・・・・・・・

・・・
・・・・・・・
・・・・・・・

・・
・・・・・・・・

ごはん
玉ねぎ
パセリ
シーチキン
ケチャップ
とろけるチーズ
粉チーズ

【作り方】
1：ごはんを丸めてから、つぶして
  　平らにし生地を作る。
2：フライパンで生地を両面焼く。
3：生地の上にケチャップを塗り、
  　スライスした玉ねぎなど他の
  　材料をのせる。
4：200度のオーブンで10分ほど
  　焼く。

茶碗２杯分
１/８個
少々
１/２缶
適量
100ｇほど
少々

・・・・・・・・
・・・・・・・・
・・・・・・・・・

・・・・・
・・・・・
・・

・・・・・・

な か だ  さ  ゆ  か

油あげごはん
竹  田　 暁 さん粟津小学校４年
た け だ あ か つ き
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国府小学校　６年  新 井  ひ な さん
あ ら い

ベーコン入り
　具沢山の豆乳みそ汁

有 賀 羽 悠 さん稚松小学校１年
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稚松小学校　１年  亀 田  佳 織 さん
か め だ    か お り

ポテト春巻き

じゃがいも
豚ひき肉
玉ねぎ
マヨネーズ
生クリーム
ガーリックパウダー
春巻きの皮
水・小麦粉
＊とんかつソースなど

【材料：10本分】

1：じゃがいもは、洗って適当な大きさに切り、茹でてつぶす。
2：１のじゃがいもが熱い間にガーリックパウダー、マヨネーズ、
  　生クリームを加え混ぜ合わせる。
3：玉ねぎはみじん切りにする。フライパンを熱し、豚ひき肉、玉ねぎ
  　を炒め、塩・コショウで味付けをする。
4：２・３を混ぜ合わせ、１０等分した具を春巻きの皮で包み、水で
  　溶いた小麦粉で接着する。
5：１７０℃の温度できつね色になるまで揚げる。
※お好みで、とんかつソース、ケチャップ、タルタルソースなどでも
　おいしくいただけます。

【作り方】

２個（２５０g）
100g
１/４個
大さじ２
適宜
少々
１袋（1０枚）
適宜
適宜

・・・・・・
・・・・・・・

・・・・・・・・・
・・

・・・・・・
・

・・・・・・
・・・・・・

トマト
レモン汁
生クリーム
食パン
ミントの葉
砂糖

【材料：2人分】

1：トマトを潰して、砂糖とレモン汁を混ぜる。
2：グラスにカットした食パンと生クリームを交互に重ね、
  　その上にトマトジャムをのせる。
3：ミントの葉をのせて完成！

【作り方】

1：大根と、人参、ピーマン、ソーセージを其々大きさを揃えた乱切りにする。
2：大根と、人参をお皿に移して塩コショウをしてオリーブオイルを振り
  　かけ混ぜ合わせて馴染ませたら、ラップをして電子レンジ600wで
  　5分加熱する。そのうち2分半位のところで一度取り出し中身を混ぜ
  　返し、残りの加熱をする。
3：耐熱皿を用意し、オリーブオイルを垂らしたらティッシュでお皿の
  　内側全体に塗り伸ばしておく。この時オーブンを190度で余熱して
  　おく。２に切っておいたピーマンとソーセージ、あればおろしニンニク
  　とバジルを加えて混ぜたら耐熱皿に移す。
4：卵L寸2個、牛乳100ccに塩コショウをしてよく混ぜたものを3に入
  　れて少し混ぜる。

【作り方】

１/４個
適量
適量
１枚
２枚
少々

・・・・・・・
・・・・
・・・

・・・・・・
・・・

・・・・・・・

大根
人参
ピーマン
ソーセージ
卵
牛乳
とろけるチーズ
おろしニンニク
お好みで塩、コショウ、バジル少々

【材料：5人分】
１/４本
１/２本
１個
５本
（L寸）２個
100cc

・・・・・・・・・
・・・・・・・・・
・・・・・・
・・・・

・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・

トマトジャムがけパン
寺 西 悠 真 さん安宅小学校３年
てらにしゆうしん

ポテトサラダでもＯＫ

彩り味噌汁と
　　にんじんごはん

1：にんじんは
  　すりおろし、軽く絞っておく。
2：炊き立てごはんに
  　１をまぜ塩で味付け、かいわれ、ごまをちらして出来上がり。

【作り方】

●彩り味噌汁彩り味噌汁
【材料：4人分】
大根
人参
うずら卵
わけぎ

　
【作り方】
1：だいこん、にんじんは千切りにし、だし
  　汁で煮て、味噌を入れる。
2：器に具を入れ中央にくぼみを作り、
  　うずら卵を割り入れ、わけぎをちらして
  　汁をかけて出来上がり。

１/３本
１/２本
４個
適宜

・・・・・・
・・・・・・
・・・
・・・・

●にんじんごはんにんじんごはん
【材料：4～5人分】
米
塩
ごま
人参
かいわれ

３合
少々
適宜
１/２本
適宜

・・・・・・・
・・・・・・・
・・・・・・
・・・・・
・・

【材料：1人分】
ごはん
油あげ
卵
ゴマ
オクラ
ベーコン
しょう油
チャップ

【作り方】
1：オクラをゆでて、みじん切りにする。
2：全ての材料をまぜる。
3：油あげに２をつめる
4：フライパンで３を両面焼く。
5：お好みでケチャップをつける。

１杯
４枚
１個
少々
３本
１枚
大さじ１
お好み

・・・
・・・

・・・・・・
・・・・・
・・・
・・
・・
・・

オーブンオムレツ

じゃがいも
玉ねぎ
人参
しめじ
ベーコン
無調整豆乳
だしの素
みそ
しょうが（ﾁｭｰﾌﾞ）
青ねぎ・乾燥パセリ（仕上げ）
黒コショウ（好みで）

【材料：3～4人分】

1：野菜やベーコンは食べやすい大きさに切っておく。しめじやえのきは
  　水洗いせず、長さを2～3等分に切る。
2：1をひたひたの水でやわらかくなるまで火を通す。
3：豆乳を入れ、沸とうさせないように気つけ、最後にしょうがを入れる。
4：仕上げの彩どりに青ねぎや乾燥パセリ、大人はお好みで黒コショウ
  　をふる。

【作り方】

中３個
中２個
中１本
１パック
３枚
200cc
適量
大さじ１
２～３㎝

・・・・・・
・・・・・・・・・
・・・・・・・・・
・・・・・・・・
・・・・・・・
・・・・・
・・・・・・

・・・・・・・・・・・
・・

小松市イメージキャラクター
     「カブッキー」

小松市イメージキャラクター
     「カブッキー」
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