
親子食育料理教室                     ２０２２・７・２８ 

鮭のトマトパッツァ 

材  料 
分  量 

作   り   方 
２人分 ５人分 

基本のﾄﾏﾄｿー ｽ 

生鮭 

キャベツ 

しめじ 

ミニトマト 

黒こしょう 

イタリアンパセリ 

3/4缶220ｇ 

２切れ 

1/8個 

1パック 

６個 

少々  

少々  

1 7/8缶 550ｇ 

5切れ 

1/3個 

2 1/2パック 

15個 

少々  

少々  

① キャベツは食べやすい大きさに切り、しめじは

小房に分ける。 

② フライパンにトマトソースを入れる。 

③ 材料を並べる。 

④ 蓋をして蒸し煮にする。（沸騰したら中火で

１０分） 

⑤ 黒こしょう、刻んだイタリアンパセリを散らす。 

 

スイートポテトサラダ 

材  料 
分  量 

作   り   方 
２人分 ５人分 

さつまいも 

ﾐｯｸｽﾍ゙ ｼ゙ ﾀﾌ゙ ﾙ 

スライスハム 

プロセスチーズ 

マヨネーズ 

A  ﾌ゚ ﾚー ﾝﾖー ｸ゙ ﾙﾄ 

塩・こしょう 

１５０ｇ 

５０ｇ 

１枚 

１０ｇ 

大さじ１ 

大さじ1 1/2 

各少々   

３７５ｇ 

１２５ｇ 

2 1/2枚 

２５ｇ 

大さじ2 1/2 

大さじ3 3/4 

各少々  

① さつま芋はよく洗い、皮ごと２㎝位の輪切りにし

(大きいものは半分に切る)さっと水にくぐらせて

耐熱皿に並べ、ふんわりラップをかけて電子レン

ジ 600W で４人分につき４分～４分３０秒、竹串

がスっと通るくらいに加熱する。熱いうちにボウ

ルに入れて木ベラなどで粗くつぶす。 

② ハムとチーズは１㎝角に切る。 

③ ①にAを加えて軽く混ぜ、枝豆、コーン、②を

加えて全体を混ぜ合わせて器に盛る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（上牧ヘルスメイト） 

 

 

フルーツババロア 

材  料 
分  量 

作   り   方 
２人分 ５人分 

ﾐｯｸｽﾌﾙー ﾂ 

（ｼﾛｯﾌ゚ 煮） 

牛乳 

卵 

砂糖 

小麦粉 

生クリーム 

（乳脂肪） 

Ａ  粉ｾ゙ ﾗﾁﾝ 

    水 

ﾊ゙ ﾆﾗｴｯｾﾝｽ 

ミント 

６０ｇ 

 

1/2カップ 

1/2個 

２０ｇ 

７．５ｇ 

５０ml 

 

１．５ｇ 

大さじ１ 

少々  

２枚  

１５０ｇ 

 

1 1/4ｶｯﾌ゚  

1 1/4個 

５０ｇ 

１９ｇ 

１２５ｇ 

 

３．８ｇ 

大さじ2 1/2 

少々  

５枚  

① フルーツは１㎝角に切る。卵、牛乳は室温に戻してお

く。 

② ボウルに砂糖、小麦粉を入れ泡立て器で混ぜる。卵を

加え更に良く混ぜる。牛乳を加え混ぜ、ザルで漉し耐

熱ボウルに入れる。 

③ ラップをし 600Wの電子レンジで１分加熱し、泡立て

器で手早く混ぜる。ラップをし、更に３０秒加熱し手早く

混ぜる。同様にもう一度３０秒加熱し混ぜる。 

④ ③にＡを加え４０秒加熱し、よく混ぜる。 

⑤ 生クリームは７分立てし、④に混ぜる。バニラエッ

センス、フルーツを加えて混ぜ、器に入れ、冷蔵庫

で冷やし固め、ミントを飾る。 

 

 

      一人当たりの栄養価 

献  立 ｴﾈﾙｷ゙  ー たん白質 脂質 カルシウム 塩分 

トマトパッツァ ２３５ １８.５ ３.４ ４９ ０.８ 

スイートポテトサラダ ２０７ ４.８ ７.９ ８２ ０.８ 

ババロア ２４６ ５.３ １５.０ ８０ ０.２ 

ごはん（110ｇ） １７２ ２．８ ０．３ ３ ０ 

合計 ８６０kcal 3１.４g ２６.６g ２１４mg １.８g 

 

     


