
 

 

 

 

第７回いなべ親子料理教室ＲＥＣＩＰＥ 

平成３０年９月１日（土） 

いなべ市員弁健康センター調理室 

 

 

講師：ＭＡＫＯ Ｄｅｇｕｃｈｉ 

 

 

ＮＰＯ法人ヴェリタス  



🐻クマさんの揚
あ

げないサツマイモコロッケ 

【材料
ざいりょう

】（２人分
ふたりぶん

） 

・サツマイモ 100g 

・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２杯
はい

 

・ホットケーキミックス 100g        Ａ 

   ・バター30g 

   ・牛乳
ぎゅうにゅう

30cc 

    ・卵
たまご

 ２分
ぶん

の１個
こ

（1/2） 

   ・小麦粉
こ む ぎ こ

 大
おお

さじ２杯
はい

 

   ・卵１つ                    Ｂ 

   ・水
みず

 大さじ２杯 

   ・パン粉
こ

50～80g  ・サラダ油
あぶら

 適宜
て き ぎ

 

  ・チーズ ２枚
まい

  ・焼
や

きのり 適宜 

   ・サラダスパゲッティ（以後
い ご

サラスパ） ２本
ほん

 

  ・ウィンナ １本
ぽん

   ・マヨネーズ 少々
しょうしょう

  ・ケチャップ 少々 

【作
つく

り方
かた

】                                         

① サツマイモを蒸
む

す（レンジの場合
ば あ い

、水
みず

で濡
ぬ

らしたキッチンペーパーをゆるく巻
ま

き、ラップを

して 500Wで４～５分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

② 熱
あつ

いうちに皮
かわ

をむき、Ａを混
ま

ぜる。冷
さ

めたら形
かたち

を

整
ととの

える。 



③ ②にＢを混
ま

ぜたものをくぐらせ、パン粉をつける。 

④ 少
すこ

し多
おお

めの油を入
い

れたフライパンで揚
あ

げ焼
や

きす

る。油
あぶら

が飛
と

ぶので、フタをして中火
ちゅうび

で上
じょう

・下
げ

５～７分
ふん

焼
や

く。 

⑤ 輪切
わ ぎ

りしたウィンナを焼
や

き、冷
さ

めたらサラスパを刺
さ

し

てクマの耳
みみ

にするためコロッケにつける。 

⑥ チーズを丸
まる

い型
かた

の大
だい

・小
しょう

で、口
く ち

の部分
ぶ ぶ ん

、目
め

・鼻
はな

の部分
ぶ ぶ ん

をかたどる。海苔
の り

パッチンで丸く切
き

り、クマの目・鼻・口を

マヨネーズを使
つか

ってくっつける。 

⑦ 頬
ほ

っぺたにはケチャップをつけて、形
かたち

を整
ととの

え完成
かんせい

。 

            

 

 

  



🐼 パンダのハチマキおにぎり 

【材料
ざいりょう

】（２人分） 

・ごはん 適量
てきりょう

   ・サラスパ 1 本
いっぽん

   ・塩
しお

 少々
しょうしょう

   ・黒豆
くろまめ

 ８粒 

・焼
や

きのり 適量   ・かにかま ２本   ・マヨネーズ 少々 

【作り方】 

① ごはんに塩
しお

を少々
しょうしょう

混
ま

ぜて、ラップを使
つか

って丸
まる

い

おにぎりを２つ作
つく

る。（具
ぐ

を入
い

れるときには、具が外
そと

に出
で

ないようにする） 

② かにかまは、赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

をはがし、幅
はば

５ ㎜
ミリメートル

の

ハチマキを２本
ほん

作
つく

る。 

③ 海苔
の り

で目
め

・鼻
はな

・口
く ち

をつくり、マヨネーズとつまよ

うじを使
つか

って、海苔とカニカマをおにぎりにつける。

黒豆
くろまめ

・チーズ・海苔で目をつくる。 

④ サラスパを短
みじか

く切
き

り、黒豆
くろまめ

とおにぎりの両方
りょうほう

に刺
さ

し

てパンダの耳
みみ

とする。 

 

 

  



🍎 ミニトマトりんご 

【材料】（２つ分
ぶん

）  

・ミニトマト ２つ  ・ピック ２本 

【作り方】 

① 洗
あら

ったミニトマトに葉
は

っぱのピックを刺
さ

すだけで

かわいいミニトマトりんごの完成
かんせい

。 

 

🐟 ツナとブロッコリーのさっぱりサラダ 

【材料】（２人分
ふたりぶん

） 

 ・ブロッコリー 適量
てきりょう

    ・ツナ缶
かん

 １缶
ひとかん

 

 ・塩
しお

 適量  ・水
みず

 たっぷり 

 Ａ ・マヨネーズ 適量 

・ポン酢
ず

 大さじ２杯 

・すりごま 大さじ１杯 

 ・ゴマ油
あぶら

 大さじ１杯    ・塩 少々
しょうしょう

   

【作り方】 

① 水に塩をたっぷり入れて沸騰
ふっとう

させる。 

② ①にブロッコリーを入れて、２～３分ゆでる。 

③ ツナ缶の油をきって、冷
さ

ましたブロッコリーと

混
ま

ぜる。Ａを入
い

れて混ぜ込
こ

み、簡単
かんたん

サラダの

完成
かんせい

。 



🐭 ネズミさんウィンナ 

【材料】（２人分
ふたりぶん

） 

・丸いウィンナ ２つ  ・サラスパ １～２本 

・枝豆 ４粒   ・ストロー １本 

・塩
しお

 少々  ・海苔 少々 

・マヨネーズ 適量  ・ケチャップ 適量 

【作り方】 

① 丸いウィンナを油少々で炒め、塩を少々入れる。  

② ウィンナが冷めたら、サラスパをウィンナと枝豆の

両方に刺しくっつけ耳にする。 

③ チーズをストローで丸くくり抜き、海苔パッチンで

海苔を切る。マヨネーズを使ってチーズと海苔をくっ

つけ、顔を描く。頬っぺたにケチャップをのせて完成。 
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