
おやこクッキングきょうしつ

おからのチキンナゲット

★ざいりょう／おとな２人 こども２人分 （１２個分）

★つくりかた

① 枝豆を茹で、さやから取りだしておく。
え だ ま め ゆ と

② 鶏ひき肉、おからをボールに入れ、よく混ぜる。
と り ま

③ ②にAを入れよく混ぜ、全体が混ざったら枝豆を入れ、さらに混ぜる。
い ま ぜんたい ま えだまめ い ま

④ 厚さ１㎝程度の小判型に丸める。
あつ て い ど こばんがた まる

⑤ フライパンに１㎝程度のサラダ油を入れ、中火に熱する。
て い ど あぶら ちゅうび ねつ

⑥ ④を揚げ焼きにする。フライパンに入れ、３分程度たったら裏面を確認し、きつね色になったら裏返す。
あ や い ふんて い ど うらめん かくにん いろ うらがえ

⑦ 揚げる音がピチピチと高い音になったら、フランパンから取り出す。
あ おと たか おと と だ

⑧ サニーレタスは手でちぎり、ミニトマトは洗って、ナゲットに添える。
て あら そ

できたて豆腐
と う ふ

★ざいりょう／４人分

★つくりかた

① 冷たい無調整豆乳ににがりを入れ、静かに混ぜる。（泡立たないよう静かに混ぜる）
つめ むちょうせいとうにゅう い しず ま あ わ だ しず ま

② 器に盛り、ラップか蓋をして、蒸し器で約２５分蒸す。
うつわ も ふた む き やく ふん む

鶏ひき肉 ・・・・・・・１６０ｇ ＜付け合わせ＞
とり にく つ あ

おから ・・・・・・・・８０ｇ サニーレタス ４枚
まい

枝豆 ・・・・・・・・・５０ｇ（さやつき） ミニトマト ８個
えだまめ こ

卵 ・・・・・・・・・１／２個 ケチャップ（お好みで）
たまご こ この

マヨネーズ ・・・・・・大さじ１
おお

片栗粉 ・・・・・・・・大さじ１／２
かたくりこ おお

塩・こしょう ・・・・・少 々
しお しょうしょう

コンソメ ・・・・・・・小さじ１／２
こ

サラダ油 ・・・・・・・適量（フライパン１㎝程度）
あぶら てきりょう て い ど

無調整豆乳 ・・・・・・２５０ｍｌ
むちょうせいとうにゅう

（大豆含有量１０％以上のもの）
だ い ずがんゆうりょう いじょう

にがり ・・・・・・・・７．５ｍｌ（小さじ１・１／２）
こ

しょうゆ、かつおぶし・・お好み
この

A



具だくさんみそ汁
ぐ しる

★ざいりょう／４人分

★つくりかた

① だし汁を用意する。
じる よ う い

② だいこん、にんじんは５ｍｍ程度のいちょう切り、ごぼうは包丁の背で皮をむき、斜め薄切りにし、水につ
て い ど ぎ ほうちょう せ かわ なな うす ぎ みず

けておく。油揚げは１㎝程度の短冊に切り、万能葱は小口切りにする。
あぶらあ て い ど たんざく き ばんのうねぎ こ ぐ ち ぎ

③ なべにだし汁をわかし、だいこん、にんじん、ごぼうを入れ、やわらかくなるまで煮る。具材がやわらかく
じる い に ぐ ざ い

なったら、油揚げを入れ、さっと火を通す。
あぶらあ い ひ とお

④ 火を止め、みそを溶き入れる。器に盛り、万能葱を散らす。
ひ と と い うつわ も ばんのうねぎ ち

フローズンデザート

★ざいりょう／４人分

★つくりかた

① 凍らせた果物、飲むヨーグルトをフードカッターに入れ、スイッチを入れる。一度スイッチを止め、スプー
こお くだもの の い い い ち ど と

ンで中を攪拌し、再度スイッチを入れる。
なか かくはん さ い ど い

だいこん ・・・・・・・６０ｇ だし汁 ・・・・・・３カップ
じる

にんじん ・・・・・・・４０ｇ みそ ・・・・・・・大さじ２

ごぼう ・・・・・・・・６０ｇ

油揚げ ・・・・・・・・１枚
あぶらあ まい

万能葱 ・・・・・・・・１／４束
ばんのうねぎ たば

冷凍ブルーベリー ・・・４０ｇ
れいとう

冷凍バナナ ・・・・・・８０ｇ
れいとう

飲むヨーグルト ・・・・６０ｍｌ
の

＜だし汁のとり方＞
じる かた

① 昆布を水に入れ、３０分おいて火にかける。
こ ん ぶ みず い ふん ひ

② 沸とう直前に取り出し、かつお節を入れる。
ふっ ちょくぜん と だ ぶし い

③ 再び沸とうしたら火を止めてこす。
ふたた ふっ ひ と

飲むヨーグルトの代わりに、豆乳（飲むヨーグルトと同量）
の か とうにゅう の どうりょう

に砂糖小さじ２を入れて代用可能。
さ と う こ い だいようか の う

果物は、小さく切って冷凍したものであれば、様々な果物で
くだもの ちい き れいとう さまざま くだもの

代用可能！！
だいようか の う


