
     おやこ料理教室レシピ(9月 9日) 

☆デザートに旬の果物を添えて!(^^)! いただきま～す(´～｀)ﾓｸﾞﾓｸﾞ 

 

こんだての 

おなまえ 

ざいりょうの 

おなまえ 
ぶんりょう つくりかた 

す
い
は
ん
き
で 

た
き
こ
み
ご
は
ん 

 米 

シャケ(塩で下味) 

エリンギ 

コーン(缶)（水を切る） 

玉ねぎ 

めんつゆ(２倍濃縮） 

水 

ねぎ(小口切り) 

２ごう 

２きれ 

1 本 

100ｇ 

1/2 こ 

１００ml 

てきりょう 

てきりょう 

① 米２ごうは洗っておきます 

② 玉ねぎはうす切り、エリンギは食べやすい大きさに

切ります。 

③ すいはんきに①の米、②の玉ねぎ、エリンギ、コー

ン、シャケを入れます。 

④ めんつゆ１００ml と、水をすいはんきの２ごうのメ

モリまで入れます。 

⑤ つうじょうモードでスイッチオン♪ 

⑥ 炊き上がったら、小口切りのねぎを加え混ぜ合わせ

たらできあがりです。 

わ
か
め
と
チ
ー
ズ
の 

ミ
ニ
春
巻
き 

   
 
 
 
 

 

春まきの皮 

生わかめ 

ツナ缶 

スライスチーズ 

すりごま 

あぶら 

<のり> 

こむぎこ 

水 

4 まい 

8０g 

１缶 

４枚 

おこのみの量 

少々 

 

小さじ１ 

小さじ１ 

① <のり>のこむぎこと水をまぜあわせておきます。 

② 春まきの皮を４とうぶんに切ります。 

③ わかめは食べやすく小さく切ります。 

④ ②の春まきの皮を、半分に折り目をつけ、わかめ、

ツナ、ごま、チーズをおき、折って閉じる部分にの

りをつけとじます。 

⑤ フライパンを中火でねっし、あぶらをひきます。④

をならべ、やきいろがつくまでやくとできあがりで

す。 

 

 ☆トースターでやくこともできます♬やく前に春まき 

の皮にうすくあぶらをぬってくださいね。 

ト
マ
ト
の
み
そ
し
る 

 

トマト 

玉ねぎ 

たまご 

だし汁 

みそ 

 

 

 

１こ 

１/２こ 

１こ 

３カップ 

大さじ２ 

 

 

① トマトと玉ねぎはたべやすい大きさに切ります。 

② だし汁に①の玉ねぎをいれ、玉ねぎに火が通ったら 

トマトをくわえます。 

③ ふっとうしている②にときたまごを回し入れて火を 

とめます。 

④ みそを入れたら出来上がりです。 

  

  ☆たまごを入れたら、すぐに火を止めることで、たまごがふわふわ

になりますよ♪ 

お料理の前は手
て

もしっかり洗
あら

いましょうね！！ 

沖縄市役所 市民健康課 

098-939-1212(内 2242) 

(4人分) 

(5人分) 

(4人分) 


