
エネルギー：621kcal 脂質：19.5ｇ
たんぱく質：22.8ｇ  ⾷塩：2.2ｇ

材料（約 15 個分） 
 強⼒粉・・・・ 500ｇ 砂糖 ・・・・・・30ｇ
 ⾷塩・・・・・ 6ｇ  スキムミルク ・・15ｇ
 バター ・・・・ 36ｇ   ドライイースト ・・12ｇ
 ⽔・・・・・・ 400 ㏄

作り⽅ 
 ➊ 強⼒粉、砂糖、スキムミルク、バターの分量を

量りボールに⼊れる。
 ➋ドライイーストを加える。
 ❸ 全体を⼿で混ぜて、少しづつ加えながらこねる。
 ❹ 〜⼀次発酵〜
   ⽣地に弾⼒が出てきて、表⾯がなめらかになっ

てきたらボールに油をひき、⽣地を⼊れ、ラッ
プをしてしばらく置く。

 ❺〜⼆次発酵〜
   元の⼤きさから 2 倍になったら分割し、パンの

形に成形してしばらく置く。

材料 
 ★基本のパン⽣地
 きな粉 ・・・・ ⼤さじ 2 グラニュー糖 ・・⼤さじ１
 揚げ油 ・・・ 適量

作り⽅ 
 ➊⽣地は１個 50ｇくらいにカットしておく。
 ➋ 好きな形に成形してしばらく置く。（ロープのよう

にねじったり、ねじったものをリング状にしたり）
 ❸揚げ油を 160℃くらいに熱し、➋を揚げる。
 ❹グラニュー糖⼊りのきな粉をまぶす。

材料 
 じゃがいも ・・ 30ｇ にんじん ・・・・・10ｇ
 ⽟ねぎ ・・・・ 10ｇ 豚もも⾁ ・・・・・30ｇ
 塩こしょう ・・ 1ｇ   カレー粉 ・・・・・適量

作り⽅ 
 ➊材料は⼀⼝⼤に切る。
 ➋サラダ油を熱し①を炒めて⾁を⼊れる。
 ❸⽔を加えて煮る。
 ❹塩こしょう、カレー粉で調味する。

材料 
 ★基本のパン⽣地
 ピーマン ・・・ 2 〜３個 ちりめん ・・・10ｇ
 炒め油 ・・・・ 適量   みりん ・・・・少々
 しょうゆ ・・・ 少々   卵（照り⽤） ・・適量

作り⽅ 
 ➊ピーマンは種⼦を取り細切りにする。
 ➋ フライパンに油を熱し、じゃこを炒り、ピーマ

ンを炒め、みりん、しょうゆで調味する。
 ❸⽣地を四⾓に広げて溶き卵をぬる。
 ❹➋を広げて端からロールしていく。
  （ふんわり巻く）
 ❺ 1 ㎝幅に切って鉄板に並べる。
 ❻ 照り⽤の卵をぬって、180℃に予熱したオーブ

ンで 12 分程度焼く。

材料 
 ⾖腐 ・・・・ 50ｇ  レタス ・・・・・ 10ｇ
 トマト ・・・・ 30ｇ  きゅうり ・・・・ 20ｇ
 < ニラドレッシング >
 にら ・・・・・ 30ｇ  ごま油 ・・・・ ⼩さじ１
 酢・・・・・・ ⼩さじ１ みりん ・・・・ ⼩さじ 1
 しょうゆ ・・・ ⼩さじ 1/2

作り⽅ 
 ➊⾖腐は１㎝⾓に切る。
 ➋ レタスは適当な⼤きさにちぎり、きゅうりは輪切り

にする。
 ❸ にらは⼩さく切り、調味料と合わせてドレッシング

を作る。
 ❹ 器に野菜、⾖腐を盛り付け、ニラドレッシングを

かける。

〜 “パンだけ” の⾷事していませんか？〜
 お⽶の消費量が年々減少傾向にあり、パンを主⾷とする機会が多くなっている
のではないでしょうか。その際におちいりがちな⾷べ⽅が “パンだけ” ですませ
てしまうことです。パンだけの⾷事は、たんぱく質やビタミン、ミネラルが不⾜し、
特に育ち盛りの⼦供たちにとっては問題です。主⾷をパンにするときは、主菜、
副菜も組み合わせることを⼼がけましょう。

お問い合わせ 
肝付町役場 健康増進課 健康増進係

☎ 0994（65）8412
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