
☆つくりかた☆　

① ボウルに絹
きぬ

ごし豆
と う ふ

腐を入
い

れて、泡
あ わ た

立て器
き

で潰
つぶ

しながら混
ま

ぜ、卵
たまご

を入
い

れてかき混
ま

ぜます。

② ①のボウルにホットケーキミックスを入
い

れ、ゴムベラで混
ま

ぜます。

③ ②のボウルに牛
ぎゅうにゅう

乳を少
すこ

しずつ入れ、生
き じ

地が「ボタボタ」落
お

ちるくらいの固
かた

さにします。

④ フライパンにバターを入
い

れてのばし、中
ちゅうび

火で温
あたた

めます。

⑤ お玉
たま

を使
つか

って生
き じ

地を流
なが

し入
い

れ、蓋
ふた

をして弱
よ わ び

火でじっくり焼
や

きます。

⑥ 焼
や

き色
いろ

がついたらひっくり返
かえ

し、もう一
い ち ど

度蓋
ふた

をして焼
や

きます。

　両
りょうめん

面焼
や

き色
いろ

がつき、竹
たけ

串
ぐし

を刺
さ

しても何
なに

もついてこなければ焼
や

き上
あ

がりです。

⑦ ⑥を冷
さ

まし、トッピングをして出
で き あ

来上がりです。（好
す

きなものを選
えら

んでＯＫ♪）

☆じゅんび☆　

○用
よ う い

意するものをはかりで量
はか

ります。卵
たまご

は小
ちい

さい容
よ う き

器に割
わ

って入
い

れます。

〇デコペン（チョコ）は、マグカップにお湯
ゆ

と一
いっしょ

緒に入
い

れて温
あたた

めます。

　（デコペンの口
くち

は、上
うえ

を向
む

くようにします）

〇缶
かんづめ

詰は、ザルに入
い

れて汁
し る け

気を切
き

ります。白
はくとう

桃は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。

福祉課健康増進係 ☎４７－４６８２

　７月２２日 ( 土 ) に健康づくりセンター調理室で小学生を対象に「かん
たんおやつの料理教室」を開催しました。当日は、児童１２名が参加しま
した。
　講師に役場の管理栄養士と学校給食センターの栄養教諭が加わり、「も
ちもちホットケーキ」作りと、おまけメニューの「グレープシャーベット」
を試食しました。

　おやつタイム（試食）は、「とても楽しかった」という感想が聞かれました。アンケートの結果は、
暑い日だったこともあり「アイスが食べたい」という要望が多かったです。
かんたんおやつの料理教室は、食育推進の一環として教育委員会事務局・福祉センター図書室と連携
し、料理教室を開催しました。年１回の開催ではありますが、調理体験の場として今後も続けていき
たいと思います。

材
ざい

料
りょう

　６人
にん

分
ぶん

 （約
やく

６枚
まい

）

○ホットケーキミックス 	２００ｇ

〇絹
きぬ

ごし豆
と う ふ

腐	 １５０ｇ

〇卵
たまご

( Ｍサイズ )	 １個
こ

〇牛
ぎゅうにゅう

乳	 ５０～１００㏄

〇バター	 １０～２０ｇ　

〇白
はくとう

桃の缶
かんづめ

詰	 小
しょう

１缶
かん

〇みかんの缶
かんづめ

詰	 小
しょう

１缶
かん

〇デコペン ( チョコ )	 ２本
ほん

〇チョコレートシロップ	 適
てきりょう

量

エネルギー	 210kcal

たんぱく質
しつ

	 5.7ｇ

脂
し

質
しつ

	 5.6ｇ

カルシウム	 73㎎

鉄
てつ

	 0.7㎎

☆１人分の栄
えい

養
よう

価
か

☆もちもちホットケーキ トッピング

「かんたんおやつの料理教室」開催

おまけメニュー「グレープシャーベット」は、「ルルとララのかわいいデザートレシピ」

あんびるやすこ監
かんしゅう

修の絵
え

本
ほん

を参
さん

考
こう

にしています。（福
ふく

祉
し

センター図
と

書
しょ

室
しつ

で借
か

りられます）
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