
覚えよう！ 料理の基本

この料理、豪華でおいしそうでしょ？　でもこれ、すごく簡単にできちゃうんです。
子どもと一緒に食べられるレシピを、栄養士の先生のアドバイス付きでご紹介～！
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材料（4人分）
米　2合　
さつまいも　約150ｇ
黒ごま　適量　

①さつまいもは皮をむいて
1cm角に切り、水に5分さら
してアクを抜く。
②といだ米は、普通の水加減に
し、①を乗せて炊く。
③盛りつけて黒ごまをふる。

さつまいもご飯

①アスパラは下部の皮をむ
いて、ラップに包んでレ
ンジで2分加熱。
②豚肉に塩をふり、①を巻く。
③②の巻き終わりを下にし
てトースターで3～5分焼
き、しょうゆをかける。
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材料（4人分）
アスパラ　2束
豚薄切り肉　1パック
しょうゆ　適量
塩　ひとつまみ

アスパラの豚肉巻きB

①魚に塩をふり5分おく。
②①の水けをふきホイルを
かぶせトースターで5分
焼く。
③②にマヨネーズを塗って
スライスチーズをのせ、
さらにトースタ－で１～２
分焼く。

材料（4人分）
白身魚　4切れ
塩　ひとつまみ
マヨネーズ　大さじ１
スライスチーズ 2枚

白身魚のマヨネーズ焼きC

アスパラを
人参やじゃがいも
にかえてもＯＫ！

カンタンレシピ
パパもできる！

栄養士から
　　　ひと言

栄養士から
　　　ひと言
マヨネーズに
小さじ１の
牛乳を入れる
と塗りやすい！

材料（4人分）
ブロッコリー　1株
人参　1本
じゃがいも　2個

①※は皮をむき、食べやす
い大きさに切る。
②沸騰した湯にひとつまみ
の塩を入れ、5分ゆでる。

温 野 菜

①バナナとやわらかく
ゆでた人参をビニー
ル袋に入れてつぶす。
②①をヨーグルトとま
ぜる。
※型抜きした人参を乗
せるとかわいいよ！
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材料（4人分）
バナナ　1本
人参　30ｇ
プレーンヨーグルト　
　1/2 カップ

バナナキャロットヨーグルトE
栄養士から
　　　ひと言

野菜を
バランスよく
食べましょう！

栄養士から
　　　ひと言

ヨーグルトなど、
乳製品は成長
盛りの子に食べ
てほしい！

栄養士から
　　　ひと言
汁物を追加する
と栄養バランス
もバッチリ！

・料理の前にまず手洗い！
・生肉・魚を触った後は手を
しっかり洗う！
・作業前にお湯を沸かして段
取りよく！
・生肉・魚はよく
 火を通す！

アドバイスを
　いただいた…
管理栄養士
磯野嘉代子さん

使うのは…

炊飯器だけ！
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ゆでるだけ！

つぶす・
まぜるだけ！

使うのは…

オーブン
トースター
　　　だけ！

家族みん
なが

おいしい
！
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再生紙を使用しています
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