
おかあさんへプレゼント！ 

ははのひレシピ 

★はじめるまえに、やくそく★ 

・けがをしないために、はしらない、ふざけない、どうぐをふりまわさない。 

・はなしをきくときは、てをとめてしっかりききます。 

・りょうりのまえ、トイレのあと、おにくやおさかなをさわったあとはてを 

あらいます。 

・グループのおともだちときょうりょくしてさぎょうします。 

 

★きょうのぽいんと★ 

・たべもののいろをいしきしてざいりょうをえらびました。ていねいにもりつけ 

をしてみましょう。 

 

【てまりずし】 

ざいりょう（おとなひとりぶん） つくりかた 

・ごはん     130g 

・す       こさじ１ 

・しお      こさじ 1/2 

・さとう     こさじ１ 

・まぐろ     1 まい 

・しろみざかな  1 まい 

・しそ      はんぶん 

・きゅうり    スライス 5 まい 

・いくら     5 つぶくらい 

・ロースハム   1 まい 

・たまご     1/4 こ 

・しお      しょうしょう 

・あぶら     しょうしょう 

・しょうゆ    てきりょう 

①ごはんをかためにたく。す、しお、さと

うをまぜたすしずをごはんにまぜ、さま

す。 

②たまごとしおをあわせてよくまぜ、フラ

イパンにあぶらをしいてうすやきたまご

をつくる。まないたでさまして、5 センチ

ながさのせんぎりにする。 

③きゅうりはうすくわぎりにして、うすい

しおみずにつけておく。 

④しそはあらってたてはんぶんにきる。 

⑤ハムはさっとゆどおしし、かたぬきをつ

かってはながたにする。 

⑥ごはんを５とうぶんする。ラップをしい

て、ぐをさきにしき、ごはんをのせて、だ

んごのようにまるめる。 



 

【やさいのジュレ】 

ざいりょう（ひとりぶん） つくりかた 

・オクラ     1 ほん 

・ミニトマト   2 こ 

・ベビーコーン  1 ほん 

・さしみ     1 まい 

・かつおだし   100 ㏄ 

・コンソメ    0.5ｇ 

・ゼラチン    1/2 ふくろ 

         （2.5ｇ） 

・みず      おおさじ１ 

①オクラとヤングコーンはゆでてわぎり、ミニ

トマトはよくあらって４つにきる。さしみは１

せんちサイズにカットしてさっとゆどおしす

る。 

②みずにゼラチンをいれてふやかす。 

③なべにだし、コンソメをいれふっとうしたら

ひをとめる。 

④２のゼラチンをレンジで 10 びょうくらいあ

たためる。ふっとうさせないようにきをつけ

る。レンジからとりだし、ゼラチンがとけるま

でよくまぜたら、３のだしじるにまぜる。 

⑤ぐざいをとうめいなカップにいれ、うえから

４のだしじるをゆっくりいれ、れいぞうこでひ

やす。 

【ほうれんそうのスープ】 

ざいりょう（おとなひとりぶん） つくりかた 

・ほうれんそう  20ｇ 

・かつおだし   200 ㏄ 

・しお      ひとつまみ 

・しょうゆ    こさじ 1/2 

・かたくりこ   こさじ 1/2 

・しろごま    しょうしょう 

・てまりふ    2 こ 

①ふはぬるまゆにつけてやわらかくもどす。 

②ほうれんそうはみずであらい、ひとくちのお

おきさにきる。おさらにいれて、ラップをし、

レンジでしんなりするまであたためる（30 び

ょう～1 ふん） 

③かつおだしにしお、しょうゆ、ふをくわえて

あたためる。ふっとうするまえに、みずでとい

たかたくりこでとろみをつける。 

④うつわ２のほうれんそうをもりつけて３の

だしじるをかける。 

ごまをふり、ふをうえにかざる。 



 


