
時短調理講座

5月17日（土）

今日のメニュー
＋

かんたんレシピ

・魚料理に挑戦！
・野菜を食べよう！

みんなで楽しく作りましょう😊



おさかなバーガー

鮭ハンバーグはお弁当のおかずにも〇！
鯖缶でも代用可能です。
パンはバンズではなく、食パンやロール
パンなどでも〇です🍞

材料 1人分 4人分

鮭缶 25g 100g

玉ねぎ 1/8個 1/2個

卵 1/4個 1個

パン粉 大さじ1/2 大さじ2

こしょう 適量 適量

油 小さじ1/2 小さじ2

砂糖（★） 大さじ1/2 大さじ2

醤油（★） 大さじ1/2 大さじ2

みりん（★） 大さじ1 大さじ4

バンズ 1個

マヨネーズ 適量 適量

からし お好みで

レタス 1枚 4枚

【作り方】
1.玉ねぎは皮をむいてみじん切りにする。
2.レタスは洗ってちぎっておく。
3.ボウルに卵を割り入れ、混ぜておく。
4.2のボウルに玉ねぎ、鮭缶、パン粉、
こしょうを入れよく混ぜる。

5.ハンバーグを成型する。
6.フライパンに油をひき、ハンバーグを焼く。
7.両面焼き目がついたら、
（★）の調味料を入れ、絡める。

8.バンズは下だけトーストし、
大人はお好みでからしをぬる。

9.レタス、ハンバーグ、マヨネーズを乗せ、
はさんで完成。

ふかしいも（付けあわせ）

材料 1人分 4人分

じゃがいも 1/2個 2個

塩 適量 適量

青のり 適量 適量

【作り方】
1.じゃがいもはよく洗い、
皮付きのまま1口大に切る。

2.耐熱ボウルに入れ
500Wで5分加熱する。

3.火が通ったら塩、青のりで
味つけをしてハンバーガーに添える。



オクラのさっぱり和え

お豆のスープ

材料 1人分 4人分

ミックスビーンズ
（パウチ）

17g 70g（1袋）

冷凍ブロッコリー 4切れ 16切れ

冷凍コーン 大さじ1 1/4袋

ベーコン 1枚 4枚

オリーブオイル 小さじ1/2 小さじ2

豆乳（無調整） 100ml 400ml

コンソメ 小さじ1/2 小さじ2

塩 適量 適量

こしょう 適量 適量

【作り方】
1.ベーコンは1口大に切っておく
2.ミックスビーンズは袋の上から、
豆の大きさが半分になるくらいに
つぶす。

3.鍋にオリーブオイルをひき、
ブロッコリー、ベーコン、豆、コーンを
軽く炒め、豆乳を入れる。

4.コンソメを入れ、塩、こしょうで
味を整えたら火をとめる。

材料 1人分 4人分

冷凍オクラ 30g 120g

ミニトマト 4個 16個

白だし 小さじ1弱 大さじ1

酢 小さじ1/2 小さじ2

白ごま 小さじ1弱 大さじ1

砂糖 ひとつまみ 小さじ1/2

豆は苦手なお子さんが多いかと思います。つぶしたり切って使うことで
少し食べやすくなり、小さいお子さんの誤嚥も防げます。
パウチタイプのものは、サラダやカレーなどにも〇
そのまま使えて気軽にたんぱく質を摂れます！

【作り方】
1.冷凍オクラは耐熱皿に入れ、
レンジ500Wで40秒加熱する。

2.ミニトマトは半分に切り、1に加える
3.調味料、ゴマをあえて完成。
→冷蔵庫で冷やしておく

冷凍オクラは自然解凍も可能です。冷凍のまま他のものと和えて、
冷蔵庫に入れておくのもOK！
今回は酢が苦手なお子さんのために少し砂糖を入れたレシピにしました。



材料 1人分 4人分

コーンフレーク 7g 28g

ヨーグルト（無糖） 25g 100g

いちご 2個 8個

バナナ 15g（3切） 60ｇ（小1本）

【作り方】
お好みで器に盛りつけましょう！
※分量は目安なので、
盛りつけるときは
量らなくてもよいです。

かんたんパフェ



海苔なっトースト

材料（2人分）

食パン 2枚

納豆 1パック

ツナ缶 1缶

マヨネーズ 適量

ピザ用チーズ 適量

きざみ海苔 適量

1.納豆とシーチキンを混ぜる（納豆のタレはお好みで入れる）
2.食パンに薄くマヨネーズをぬり、1とチーズを乗せる。
3.カリッとするまでトーストし、刻みのりをのせて完成！

＼これだけでたんぱく質20gがとれる！／

枝豆昆布ごはん

材料（4人分）
米 2合
塩昆布 20g
枝豆 15さや程度
いりごま 適量

枝豆は野菜の一種です。食物繊維やたんぱく質も豊富でおすすめな食材
です！塩昆布は後から混ぜるよりも一緒に炊いた方がじっくりうまみがご
飯にしみておいしくできます。おにぎりにもおすすめ🍙

1.米をといで炊飯器の線まで水を入れる。塩昆布を入れて炊飯する。
2.炊けたら、レンジで500W3分で加熱した枝豆といりごまを加え、
軽く混ぜて完成！



ブリのパン粉焼き

材料（4人分）
ブリ  4切
塩、こしょう  少々
☆パン粉   大さじ4
☆粉チーズ   小さじ1
☆カレー粉   小さじ1
☆粉末パセリ 少々

1.ブリは両面に塩、こしょうをかけいらない水分はキッチンペーパーでふき取る。
2.ブリを一口大に切る。
3.ポリ袋に（☆）を入れ、2のブリを入れてフリフリし衣付けをする。
4.角皿にクッキングシートをしき、ブリを乗せてオーブンで200℃15分で焼く

タラのピカタ

材料（4人分）
タラ  4切
卵  3個
バターor油 10g（小さじ2）
薄力粉       適量
塩、こしょう 適量

お好みで
ケチャップ
かけてね

1.タラは塩とこしょうを軽くふり、薄力粉をまぶす
※塩ダラの場合はこしょうのみで下味をつけてね

2.ボウルに卵を割りほぐし、塩ひとつまみとこしょう少々を加えて混ぜる
3.フライパンにバターを入れ、弱火で加熱する。タラを2の卵液にくぐら
せて並べる。卵液をかけて、裏返してをくりかえして10分ほど焼く。

パサつきがちなタラもふんわり食べやすくなります。
鶏肉で作ってもおいしいよ！お弁当のおかずにも☆



春キャベツのサラダ

材料（4人分）

春キャベツ 8枚

塩 ふたつまみ

こしょう 少々

酢 大さじ1

オリーブオイル 大さじ2

1.キャベツは洗って、水気をよく切る。
一口大にちぎる。

2.ボウルにキャベツを入れ、塩、こしょう、酢を
加えてよく混ぜて完成。

春キャベツは生で食べてもおいしい✨
シンプルな味つけで甘さを引き立てます

野菜の海苔和え

材料（4人分）
大根 ¼本
きゅうり 1本
海苔 2枚
塩 少々
酢 大さじ2
顆粒だし 小さじ1
しょうゆ 小さじ1
砂糖 小さじ2

1.大根、きゅうりは千切り、もしくはいちょう切りにし、
塩を振って水分をきる。

2.1に海苔をちぎって入れ、調味料を混ぜて完成。

野菜は小松菜、キャベツなどなんでもOK！
水戻しした切り干し大根を切って入れてもおいしいです。
かにかまぼこやツナを入れれば、だしがなくてもおいしく
できます。

トマトのごま和え

材料（4人分）
トマト 2個
すりごま（白） 大さじ2
ごま油 小さじ2
塩 ふたつまみ

トマトは乱切りにして、調味料を入れて混ぜる。

旬の野菜は少しの調味料だけでもおいしく食べられるよ！
のり、かつおぶし、ごまは毎日の食卓の救世主✨
味つけに悩んだら足してみよう！減塩にもつながるよ



材料
人参 1本 （すりおろす）
オリーブオイル 大さじ3
酢 大さじ2
しょうゆ 小さじ1
塩 小さじ1/2
こしょう 少々

ハニーマスタードソース人参ドレッシング

材料
はちみつ 小さじ2
マスタード 大さじ2
マヨネーズ 小さじ2
しょうゆ 小さじ1

じゃがいもや鶏肉に
よく合います！うまみのあるおいしいド

レッシング！サラダもパク
パク食べられるかも！

～白だし活用レシピ～

炊き込みご飯

材料
米 2合
お好みの具材 きのこ、人参など
白だし 50ml（1/4カップ）
水 分量の線まで

米、具材を入れたら先に白だしを入れ、
あとは水を分量の線まで入れれば
簡単に味が決まります♪

温やっこ

材料
絹ごし豆腐 （小）1パック
白だし 小さじ1
水 大さじ2
天かす、のり、チーズなどご自由に

冷奴、湯豆腐は飽きた…！レンジで
600W1分。簡単にプラス一品

浅漬け

材料
きゅうり 1本
白だし 大さじ2
水 大さじ1

きゅうりはお好みの切り方で！材料をすべて
ポリ袋に入れて冷蔵庫へ。オクラや湯むきし
たミニトマトもおいしいです☆

冷うどん

材料
冷凍うどん 1玉
お好み具材
白だし 50ml（1/4カップ）
水 150ml

子どもだけでも簡単調理！具材は
きゅうり、わかめ、トマト、冷しゃぶ、
納豆、キムチなどお好みで♪

甘辛生姜だれ

材料
生姜のすりおろし 小さじ2
しょうゆ 大さじ2
はちみつ 小さじ4

お肉、魚、野菜に
合います！
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