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ぎょうざ丼 

鮭のちゃんちゃん焼き 

材料(4 人分) 

生鮭 2 枚(切り身) 

 玉葱 1/4個 

 人参 1/4本 

 もやし 1/4 袋 

 根深ねぎ 1/4 本 

 油 小 1 ずつ 

  (鮭、野菜炒め用) 

材料(2 人分) 

 ごはん 2 人分 

 豚ひき肉 100ｇ 

 ｷｬﾍﾞﾂ 2 枚 

  ﾆﾗ 1/4 束 

おろし生姜 少々 

 油 小１ 

★子ども達に人気のお手軽丼ぶりです！！ 

★ピーマンなど苦手な野菜を細かく刻んで入れてもよいです！ 

★北海道の郷土料理です！ 

★旬の鮭と野菜がたくさん入っています。甘みその味付けなので、

❤子ども達も食べやすいです  

①ｷｬﾍﾞﾂは千切りにし軽く茹でて、絞る。ﾆﾗは 2～3ｃｍに切る 

②油をひいたﾌﾗｲﾊﾟﾝにおろし生姜を炒め、香りが出たら肉を炒める。 

③火が通ったら野菜を加え炒める。A を加え、水分をとばしながら炒める。 

④茶碗にご飯を盛り、③をかける。 

①生鮭…一口大、玉葱…ｽﾗｲｽ、人参…短冊切り、 

もやし…一口大の長さ、根深ねぎ…ななめ切りにする。 

②ﾌﾗｲﾊﾟﾝに油をひき、生鮭を両面焼く。焼きあがったら、皿に移

しておく。 

③同じﾌﾗｲﾊﾟﾝに油をひき、野菜を炒める。②の鮭と A を加えさっ

と炒める。 

A中華だし 少々

A醤油 小 1 

A 酢 小 1 

A 塩 少々 

A味噌 小 1 

A 砂糖 小 1/2 

A 酒 小 1/2 

A みりん 小 1/2 

A 塩 少々 

A醤油 少々 



白菜と厚揚げのうま煮 
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さつま芋とﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 
材料(2 人分) 

白菜 2 枚 

厚あげ 1/2枚 

和風だし 1 ｶｯﾌﾟ 

A 醤油 小 1 

A 砂糖 小 1/2 

A みりん 小 1/2 

A 酒 小 1/2 

A 水溶き片栗粉 

   (片栗粉 1/2、水 小 2) 

①白菜と厚揚げは一口大の大きさに切る。 

 厚揚げは軽く下茹でをするか、熱湯をかけておく。 

②鍋に和風だしを入れ、火にかける。沸騰したら、白菜と厚揚げを加え

煮る。 

③白菜が柔らかくなったら、A で味とつけ数分煮る。 

④水溶き片栗粉でとろみをつける。 

 ※とろみをつける前に、水分が多い時は少し減らしてください。 

材料(2 人分) 

 さつま芋 1/4本 

 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 1/5 房 

 A ﾏﾖﾈｰｽﾞ 小 1 強 

 A 塩 少々 

 A 砂糖 少々 

☆＊ﾏﾖﾈｰｽﾞＮＧ＊☆ 

 酢 小 1  塩 少々 

 砂糖 小 1/2 油 少々 

①さつま芋…一口大、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ…小房に分ける 

②それぞれ耐熱容器に入れ、ﾗｯﾌﾟをして電子ﾚﾝｼﾞにかける。 

  (500ｗ 約 3～4分) 

※加熱時間は、様子を見て調節してください。 

③粗熱をとり、ﾎﾞｳﾙに入れる。A で味を整える。 

  ﾏﾖﾈｰｽﾞＮＧ…ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞで和える(上記材料を混ぜる) 

❤★具材を切って煮る！とても簡単な一品です  

★厚揚げを豆腐に変えてもよいです！！ 

★旬の食材を使用したｻﾗﾀﾞです。 

★電子ﾚﾝｼﾞを活用した時短ﾒﾆｭｰです！！ 

★ほかの食材に変えてもＯＫ！ 

    (例えば…人参、じゃが芋、ｶﾘﾌﾗﾜｰなど) 



※食パン・小麦粉・ﾊﾞﾀｰＮＧ・・・米粉ﾊﾟﾝ(お好みでｼﾞｬﾑなどつけてください) 

(米粉 50ｇ、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小 1/2、豆乳ｏｒ水 ７0～80ｇ、砂糖 大１、油小 2) 

①すべて材料を合わせる 

②耐熱皿にﾗｯﾌﾟをひき、①の生地を流す。電子ﾚﾝｼﾞで 500W で約 2分かける 

  (様子を見て加減してください。) 
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ﾒﾛﾝﾊﾟﾝ風ﾄｰｽﾄ 

材料(食パン 2枚分) 

 食パン 2枚 

 小麦粉 大 2 

 ﾊﾞﾀｰ 大 2 

 砂糖 大 1 

 グラニュー糖 適量 

①A をﾎﾞｳﾙに入れ、よく混ぜ合わせる。 

②食パンに①で作った生地を塗る。 

③ﾒﾛﾝﾊﾟﾝのように線をつけ、ｸﾞﾗﾆｭｰ糖をまぶす。 

④5～6分程焼く。 様子を見て調節してください。 

①豚ﾊﾞﾗ肉…一口大、玉葱…ｽﾗｲｽ、人参…千切り ﾆﾗ…2～3cmに切る。

②A を合わせ、生地を作る。※卵ＮＧ・・・無し、小麦粉ＮＧ・・・米粉に変える 

 ※中華だしを加えると、生地に下味がつきさらにおいしくなります。 

③②に①の具材を入れよく混ぜる。 

④ﾌﾗｲﾊﾟﾝにごま油をひき、３の生地を流し両面焼く。 

⑤焼きあがったら Bのﾀﾚをよく混ぜ、全体に塗り、適当な大きさに切る。 

★生地やﾀﾚなど混ぜる作業もあるので、お子さんと一緒に 

ｸｯｷﾝｸﾞもできますよ。 

★野菜が苦手な子も大好きなﾒﾆｭｰです！！ 

★ｸﾞﾗﾆｭｰ糖をまぶすことで、カリッと仕上がります。 

★おやつにオススメです！！ 
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韓国風チヂミ 材料(1 枚分) 

 豚ばら肉 3 枚 

 玉葱 1/4個 

 人参 1/4本 

 ﾆﾗ 1/5束 

ｺﾞﾏ油 小 1 

A 小麦粉 1/2 ｶｯﾌﾟ 

A 卵 1/3 個 

A 水 約 80ｍｌ 

A 塩 少々 

A(中華だし 少々) 

★たれ★ 

  Ｂ醤油 小 1 

  Ｂごま油 小 1 


