
メニュー 材料 分量 作り方 

●俵おにぎり 

・ごはん 1 人分 
小松菜をみじん切りにして、フライパンで水

分を飛ばす。 

小松菜、塩昆布、ごま、ごはんを混ぜる。 

俵型にして海苔をつける 

・小松菜 1 本 

・塩昆布 ３ｇ 

・ごま 少々 

・海苔 適量 

●玉子焼き青じそ入り 

・卵 1 個 
青じそ以外の材料を混ぜ、フライパンに流

す。 

青じそをのせて巻く。 

・青じそ １枚 

・砂糖 大さじ１ 

・マヨネーズ 小さじ１/４ 

●トマトのしらすパン粉

焼き 

・ミニトマト ３個 
ミニトマトを半分に切り、パン粉としらすを

混ぜてのせる。 

オリーブオイル、バジルをかけてトースター

で５分焼く。 

・パン粉 ２つまみ 

・しらす 10ｇ 

・オリーブオイル 小さじ１ 

・バジル 少々 

●れんこんハンバーグ 

・れんこん 60ｇ れんこんを２枚スライスし、残りをみじん切

りにする。 

ひき肉、すりおろした生姜、醤油、酒、パン

粉、卵をみじん切りしたれんこんと混ぜ、こ

しょうをふりハンバーグのたねを作る。 

スライスしたれんこんに小麦粉をつけ、ハン

バーグのたねを丸くして、スライスしたれん

こんをのせる。フライパンで、れんこんを下

にして焼き始め、裏返して両面を焼く。 

・あいびき肉 80ｇ 

・パン粉 ６ｇ 

・卵 １/４個 

・生姜 １片 

・醤油 小さじ２ 

・酒 小さじ２ 

・こしょう 少々 

・小麦粉 少々 

●レタス包み

・レタス １枚 レタス、ほうれん草を茹でる。 

ほうれん草をレタスで巻き、輪切りにしてつ

まようじでさす。

・ほうれん草 ２本 

・ゆずぽん 少々 


