
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

とりもも肉
にく

 400ｇ △薄力粉
はくりきこ

 大さじ２ 

★すりおろし 

しょうが 
小さじ 1 

△さつまい

もでんぷん 
大さじ４ 

★すりおろし 

にんにく 
小さじ 1 揚

あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

★さけ 大さじ 2 レモン ４切れ 

★うすくちし

ょうゆ 
大さじ 3 サラダ菜

な

 4枚
まい

 

  ミニトマト 4個
こ

 

１ 

ポリ袋
ぶくろ

に★の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてよく混ぜ合
ま  あ

わせたら、

とりもも肉
にく

（一口
ひとくち

大
だい

にカッ

トされたもの）を加
くわ

えて

空気
く う き

を抜
ぬ

くように結
むす

び、

冷蔵庫
れいぞうこ

でしばらく漬
つ

け込
こ

む。 

２ 

１に△をまぶし、１７０度
ど

に

熱
ねっ

した油
あぶら

できつね色
いろ

になる

まで揚
あ

げる。 

3 

カラッと揚
あ

がったら皿
さら

に

レラス、ミニトマトと

一緒
いっしょ

に盛
も

り付
つ

け、レモン

を添
そ

えて完成
かんせい

。 

からあげ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

さつまいも 小１本
ほん

 塩
しお

こしょう 少 々
しょうしょう

 

にんじん ２０ｇ ★ヨーグルト 大さじ３ 

枝豆
えだまめ

 ２０ｇ ★マヨネーズ 大さじ１ 

ハム ２枚
まい

 ★砂糖
さ と う

 1ｇ 

１ 

ハムを色紙
し き し

切
ぎ

りにする。 

２ 

さつまいもをよく洗
あら

い、皮
かわ

つ

きのまま、６～７ｍｍのいち

ょう切
ぎ

りにし、水
みず

にさらす。 

3 

にんじんをいちょう切
ぎ

りに

する。 

４ 

さつまいもとにんじんをや

わらかくなるまで茹
ゆ

で、

最後
さ い ご

に枝豆
えだまめ

を入
い

れ 1分
ふん

程
ほど

茹
ゆ

でザルに上
あ

げる。熱
あつ

いうち

に塩
しお

こしょうを振
ふ

り、冷
さ

ま

しておく。 

５ 

ボウルに★の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて

混
ま

ぜ、１と４を和
あ

える。 

６ 

器
うつわ

に盛
も

り付
つ

ける。 

さつまいもサラダ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  

ねぎを小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

２ 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

を拍子
ひょうし

切
き

りにする。 

３ 

鍋
なべ

でだし汁
    じる

を温
あたた

め、木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

とわかめを

さっと煮
に

る。 

４ 

うすくちしょうゆで味
あじ

をつけ、味
あじ

をみて塩
しお

で味
あじ

を調
ととの

える。 

 

５ 

ねぎを入れ、軽
かる

く温
あたた

め、器
うつわ

に盛
も

って

出来上
で き あ

がり。 

 

 

とうふとわかめのすまし汁
じる

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

】 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

 1２0ｇ 

わかめ(乾燥
かんそう

) ２ｇ 

だし汁
じる

 600ml 

  

塩
しお

 １ｇ 

小ねぎ 2本
ほん

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

さつまいもでんぷん ３６ｇ 

砂糖
さ と う

 10ｇ 

水
みず

 280ml 

☆きな粉
こ

 ２０ｇ 

☆砂糖
さ と う

 １２ｇ 

☆塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

１  

鍋
なべ

に、さつまいもでんぷ

んと砂糖
さ と う

を混
ま

ぜておく。 

２ 

１に水
みず

を少
すこ

しずつ加
くわ

え溶
と

か

す。 

３ 

鍋
なべ

に火
ひ

をかけ、透明
とうめい

になる

まで練
ね

る。 

４ 

火
ひ

を止
と

めて、鍋
なべ

のまま

常温
じょうおん

で冷
さ

ます。 

５ 

☆の材料
ざいりょう

を合
あ

わせる。 

６ 

わらびもちが冷
ひ

えたらヘラ

ですくって箸
はし

で切
き

り、５の

きな粉
こ

をまぶし器
      うつわ

に盛
も

る。 

わらびもち 


