
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

１  
米
こ め

を洗
あ ら

い、水
み ず

を入
い

れて約
や く

３０分間
ぷ ん か ん

、吸水
きゅうすい

させま

す。 
 

２ 

ウインナー
う い ん な ー

は 5㎜
み り

厚
あ つ

さに、

イタリアンパセリ
い た り あ ん ぱ せ り

は粗
あ ら

みじんに切
ぎ

り

ます。トマト
と ま と

はへたを取
と

ります。 

 

3 
米
こ め

の水
み ず

をきり、釜
か ま

に分量
ぶんりょう

の水
み ず

を

入
い

れます。 

大
お お

さじ４杯分
は い ぶ ん

の水
み ず

を取
と

ります。

(トマト
と ま と

の水分量
す い ぶ ん り ょ う

) 
 

4 
◎を入

い

れてサッ
さ っ

と混
ま

ぜ、トマト
と ま と

を

中央
ちゅうおう

に置
お

き、コーン
こ ー ん

とウインナー
う い ん な ー

を入
い

れて炊
た

く。 

 

5 

炊
た

きあがったら十分
じゅうぶん

蒸
む

らしてから、トマト
と ま と

を崩
く ず

しながらほぐす。 

 

6 
器
うつわ

に盛
も

ってからこしょうをふり、

イタリアンパセリ
い た り あ ん ぱ せ り

を飾
か ざ

る。 

丸
ま る

ごとトマトライス
と ま と ら い す

 
材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

精白
せ い は く

米
ま い

 300ｇ
ぐらむ

 ◎コンソメ
こ ん そ め

 10ｇ
ぐらむ

 

トマト
と ま と

 中
ちゅう

１個
こ

 ◎食塩
しょくえん

 3ｇ
ぐらむ

 

コーン
こ ー ん

 50 g
ぐらむ

 ◎オリーブ油
お り ー ぶ ゆ

 10ｇ
ぐらむ

 

ｳｲﾝﾅｰ
う い ん な ー

 3本
ほ ん

 黒
く ろ

こしょう 少々
しょうしょう

 

  ｲﾀﾘｱﾝﾊﾟｾﾘ
い た り あ ん ぱ せ り

 適量
てきりょう

 

 

トマト嫌いでもご飯に炊きこむと、 

ケチャップライスの感覚で食べてくれると好評です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１  
鍋
な べ

に牛乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

を入
い

れ

て煮
に

溶
と

かします。 
 

２ 

ボウル
ぼ う る

に卵
たまご

を溶
と

き、 

バニラエッセンス
ば に ら え っ せ ん す

と 

１の牛乳
ぎゅうにゅう

を混
ま

ぜて、 

ザル
ざ る

で濾
こ

します。 

 

3 
深
ふ か

めの器
うつわ

に砂糖
さ と う

と水
み ず

を入れ、

電子
で ん し

レンジ
れ ん じ

でカラメルソース
か ら め る そ ー す

を 

作
つ く

ります。 

 

4 
カップ
か っ ぷ

にカラメルソース
か ら め る そ ー す

を入
い

れ、 

２を入
い

れて地獄
じ ご く

蒸
む

しにします。 

 

6 
プリン
ぷ り ん

が冷
さ

めたら、 

できあがりです。 

簡単
か ん た ん

プリン
ぷ り ん

 

材料
ざいりょう

：作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

（約
や く

８個分
こ ぶ ん

） 

卵
たまご

 ４個
こ

 カラメルソース
か ら め る そ ー す

  

牛乳
ぎゅうにゅう

 500 m l
みりりっとる

 砂糖
さ と う

 50 m l
みりりっとる

 

砂糖
さ と う

 80ｇ
ぐらむ

 水
み ず

 20 m l
みりりっとる

 

ﾊﾞﾆﾗｴｯｾﾝｽ
ば に ら え っ せ ん す

 適量
てきりょう

   

 

名前の通り、蒸し器がなくても簡単にできる 

おいしいプリンです。 
 

器の大きさや材質によって、蒸し時間が変わります。 

火の通り具合を確認しながら蒸しましょう！ 
今回の料理教室では『中火 10分、火を止めて 10分』を目安に蒸しました。 

地獄
じ ご く

蒸
む

し 

蒸
む

し器
き

を使
つ か

わず、直接
ちょくせつ

熱湯
ね っ と う

に

入
い

れて蒸
む

す方法
ほ う ほ う

。 

鍋
な べ

に器
うつわ

の深
ふ か

さの半分
は ん ぶ ん

くらいま

での湯
ゆ

を沸
わ

かし、材料
ざいりょう

を入
い

れ

た器
うつわ

を入
い

れてふたをします。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
しめじはほぐして半分

は ん ぶ ん

の長
な が

さに切
き

る。 
 

２ 

野菜
や さ い

は洗
あ ら

って、ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

は細
こ ま

かく、その他
た

の野菜
や さ い

は一口
ひ と く ち

大
だ い

に、ベーコン
べ ー こ ん

は１㎝
せんち

幅
は ば

に切
き

る。 

 

3 
水
み ず

・ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ
ちきんぶいよん

・食塩
しょくえん

・黒
く ろ

こしょうとじゃがいも・玉
た ま

ねぎ・キャベツ
き ゃ べ つ

・にんじんを入
い

れ３０分間
ふ ん か ん

煮
に

る。 

 

4 
野菜
や さ い

が煮
に

えたら、ベーコン
べ ー こ ん

・しめじ・

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

を入
い

れて、味
あ じ

を調
ととの

える。 

 

ナチュラルスープ
な ち ゅ ら る す ー ぷ

 
材料
ざいりょう

：４人分
に ん ぶ ん

 

じゃがいも 40 g
ぐらむ

 しめじ 10 g
ぐらむ

 

玉
た ま

ねぎ 30 g
ぐらむ

 ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

 15 g
ぐらむ

 

キャベツ
き ゃ べ つ

 30 g
ぐらむ

 ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ
ち き ん ぶ い よ ん

 10 g
ぐらむ

 

にんじん 10 g
ぐらむ

 食塩
しょくえん

 0.15 g
ぐらむ

 

ベーコン
べ ー こ ん

 15 g
ぐらむ

 黒
く ろ

こしょう 0.01 g
ぐらむ

 

  水
み ず

 90 g
ぐらむ

 

 

材料を切って煮込むだけの具たっぷりスープです。 

野菜嫌いにもベーコンの味で食べられると好評です。 

野菜をたくさん食べてもらえるよう、 

ベーコンは特に上質なものを使いましょう！ 

30min 


