
おやこクッキングきょうしつ 

 

トマトとねぎのチャーハン とろとろ卵のせ 

●ざいりょう／おとな２人こども２人分 

 

 

 

 

 

 

 

 

●つくりかた 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマト・・・・・・小２こ(１７０ｇ)          たまご・・・・・５こ 

小ネギ・・・・・・２/３たば           ぎゅうにゅう・・・・大さじ２                       

豚ひき肉・・・・・・１７０ｇ          しお、こしょう・・・・少々 

にんにく・・・・・・ひとかけ         バター・・・・・・大さじ１ 

あぶら・・・・・・・大さじ１          

ごはん・・・・・・５００ｇ   

さけ・・・・・・・・・大さじ２/３               おとな１人１５０ｇ 

しお・・・・・・・・・小さじ１/２               こども１人１００ｇ                 

オイスターソース・・・大さじ１/２               

こしょう・・・・・・・少々                       

①  小ネギは幅
はば

５ｍｍくらいに切る。 

②  トマトはヘタをのぞいて横
よこ

半分
はんぶん

に切り、たねを取
と

って１ｃｍ角
かく

に切る。 

③  にんにくはみじん切りにする。 

④  フライパンにあぶらを入れて熱
ねっ

しにんにくをいため、ひき肉
にく

を加
くわ

えてほぐすようにいため

る。肉
にく

の色
いろ

がかわったらごはんを入れていためあわせ、さけをふって、しお、こしょう、オイ

スターソースで味
あじ

をつける。 

⑤  ①の小ネギを加
くわ

えていため合わせ、小ネギがしんなりしたらトマトを加え、ひといためして

うつわに盛
も

る。 

⑥  ボウルにたまごを溶
と

きほぐし、  を加えて混
ま

ぜる。 

⑦  フライパンにバターを入れてとかし、⑥の卵
らん

液
えき

を流
なが

しいれる。かき混
ま

ぜながらとろりとする

まで中火
ちゅうび

で加熱し、④にのせる。 

A

  

Ａ 

 

 



かまぼこのすまし汁 

●ざいりょう／４人ぶん 

 

 

 

 

 

●つくりかた 

 

 

 

 

 

 

 

 

フルーツしらたま 

●ざいりょう／４人ぶん 

 

 

 

 

●つくりかた 

●つくりかた 

 

 

 

 

 

 

かまぼこ・・・・・・・６０ｇ        しお・・・・・・・小さじ１/３ 

えのきだけ・・・・・・４０ｇ       しょうゆ・・・・・・小さじ１ 

塩蔵
えんぞう

わかめ・・・・・・４０ｇ       だし汁・・・・・・・・・３カップ 

 

すいか・・・・・・１/８たま       しらたま粉・・・・・・・・・８０ｇ 

フルーツミックス缶
かん

・・・・１缶          もめんどうふ・・・・・・・１２０ｇ 

シロップ（水２００ｃｃ＋さとう１００ｇ）           

 

① 鍋
なべ

に水と砂糖
さ と う

をいれて火にかけシロップをつくり、冷
さ

ましておく。 

② すいかは、食
た

べやすい大きさにきる。 

③ フルーツ缶
かん

をあけ、缶
かん

汁
しる

は①とあわせておく。 

④ しらたま粉
こ

と豆腐
と う ふ

をあわせてこね、耳
みみ

たぶくらいのやわらかさになったら小さく丸
まる

める。 

⑤ 熱湯
ねっとう

でゆでて、浮
う

いてきたら氷水
こおりみず

で冷
ひ

やす。 

⑥ フルーツとしらたまをうつわに盛
も

り、シロップをかける。 

①  塩蔵
えんぞう

わかめは洗
あら

って水に５分ほどひたし、水
みず

けをよくしぼって一口
ひとくち

大
だい

に切る。 

②  えのきだけは石
いし

づきを取
と

ってほぐし、よく洗
あら

って長
なが

さを３等分
とうぶん

にする。 

③  かまぼこは５～６ｍｍ幅
はば

に切って、飾
かざ

り切りにする。（別紙
べ っ し

をみてね） 

④  なべにだし汁
じる

をわかし、かまぼこ、えのきだけをさっと煮
に

、わかめを加
くわ

え、しおとしょう        

ゆで味をととのえる。 

 

みんなでだしをとってみよう♪ 

 


