
 

  

親子農業体験教室 

調理実習 

平成３０年７月２１日(土) 

白ごはん 

ナスとオクラのみそ汁 

ピーマンの肉詰め 

トマトときゅうりの甘酢漬け 
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白
しろ

ごはん 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 米
こめ

  ２合
ごう

（３００ｇ） 

 水
みず

  350ｍｌ 

（作り方
つく  かた

） 

① 炊飯
すいはん

釜
がま

に研いだ
と   

米
こめ

と分量
ぶんりょう

の水
みず

を加えて
くわ    

３０分
    ふん

以上
いじょう

浸して
ひた    

おきます。  

② 炊飯
すいはん

のスイッチを入れます
い    

。 

③ 炊き上がったら
た  あ     

出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

ナスとオクラの味噌汁
み そ し る

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

水
みず

      720ml(180ml/人) 

煮干
に ぼ

し    ２０ｇ 

なす     １本
ほん

 

おくら    ４本 

木綿豆腐   1/2 丁 

 味噌
み そ

     大
おお

さじ３ 

 

（作り方
つ く  か た

） 

① 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ、煮干
に ぼ

しを加
くわ

えて、しばらくおきます。（３０分
ぷん

程度
て い ど

） 

② なすはヘタを取
と

ってから、縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、１cm幅
はば

の半月
はんげつ

切
ぎ

りにし、10分
ぷん

ほど水
みず

につけて 

アクを抜
ぬ

きます。 

③ おくらは茹でて、小口切りに切ります。 

④ 豆腐はさいの目に切っておきます。 

⑤ ①の鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、ブクブク煮立
に た

ったら、煮干
に ぼ

しを取
と

り出
だ

します。 

⑥ ボウルにだし汁
じる

を少
すこ

し取
と

り出
だ

し、味噌
み そ

を溶
と

きます。 

⑦ ⑤になすと豆腐をいれ、火
ひ

が通
とお

ったら⑥の味噌
み そ

を混
ま

ぜいれます。 

⑧ お椀
わん

にオクラを入れておき、汁を注いで出来上
で き あ

がりです。 
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ピーマンの肉詰

に く づ

め 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 ピーマン       4個
こ

 

 小麦粉
こ む ぎ こ

       小
こ

さじ２ 

 たまねぎ      １/3個
こ

 

 しょうが       ７ｇ 

 卵
たまご

        小 １
しょう  

/３個
こ

 

 豚ひき肉
ぶた   にく

      １６０ｇ 

  片栗
かたくり

粉
こ

       ４ｇ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

      ４ｇ 

☆  料理
りょうり

酒
しゅ

       ３ｇ 

ゴマ油
あぶら

       ３ｇ 

塩コショウ
しお       

    少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

      適 量
てきりょう

  

 

 

（作り方
つく  かた

） 

① たまねぎをみじん切り
   ぎ  

にしておきます。 

② しょうがの皮
かわ

をむき、すりおろします。 

③ ピーマンを縦
たて

半分
はんぶん

に切って、種
たね

を取って
と   

おきます。 

④ ビニール袋
ぶくろ

に小麦粉
こ む ぎ こ

とピーマンを入れ
い  

、よく振って
ふ   

なじませます。 

⑤ 卵
たまご

を溶いて
と   

おきます。 

⑥ 豚ひき肉
ぶた   にく

、たまねぎ、しょうが、溶
と

き卵
たまご

、☆調味料をビニール袋
ぶくろ

に入れて
い   

粘り
ねば  

が出る
で  

までこ

ねます。 

⑦ ビニール袋
ぶくろ

の角
かど

を切り
き  

、すきまができないように注意
ちゅうい

しながらピーマンに⑥の肉を絞
しぼ

り出
だ

し

ます。 

⑧ たれを合わせて
あ    

おきます。 

⑨ フライパンに油
あぶら

をしき、肉
にく

の面
めん

を下
した

にして、火
ひ

をつけ焼き目
や  め

をつけます。 

⑩ 肉
にく

の面
めん

を下
した

にしたままたれを加え
くわ  

、フタをして蒸し焼き
む  や  

にします。 

⑪ フタをとって、たれをからめたら出来上がり
で き あ   

です。 

 

（たれ） 

  水
みず

  ：６０ｃｃ 

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

：１２ｇ 

 みりん ：１２ｇ 

 さとう ：６ｇ 

 料理
りょうり

酒
しゅ

 ：５ｇ 
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トマトときゅうりの甘
あま

酢漬
ず づ

け 

（材料
ざいりょう

：４人分
ひとぶん

）        

トマト   240g(60ｇ/人) 

きゅうり  ２本
ほん

 

  酢
す

   80g 

☆ 砂糖
さ と う

  32g 

  塩
しお

   8g 

     

＜作
つく

り方
かた

＞        

① ☆を鍋で煮詰めて、冷ましておきます。 

② トマトはへたをとり、つまようじで皮
かわ

にキズをつけます。 

③ 鍋
なべ

に湯
ゆ

をわかし、トマトを入れて皮
かわ

の表面
ひょうめん

がピッと割
わ

れたら水
みず

に取
と

り皮
かわ

をむきます。 

④ きゅうりはヘタを取
と

り、3箇所
か し ょ

くらい皮
かわ

をむいて縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、５cm の長
なが

さに切
き

ります。 

⑤ ポリ袋
ぶくろ

に☆の調味料
ちょうみりょう

とトマト、きゅうりを入れポリ袋
ぶくろ

の空気
く う き

をぬいて漬
つ

け込
ご

み、冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やします。 

⑥ トマトときゅうりが漬
つ

かったら、ポリ袋
ぶくろ

から取
と

り出
だ

し、盛付
も り つ

けます。 

 

 

 

 

 


