
手作
て づ く

りピザ    ５枚分
まいぶん

（直径
ちょっけい

１５㎝位
くらい

） 

材
ざい

 料
りょう

  

ピザの生地
き じ

               ピザにのせる材料
ざいりょう

 

  

 

 

 

 

 

 

準
じゅん

 備
び

  

① 強力粉
きょうりきこ

とベーキングパウダーを合
あ

わせてふるっておきます。 

② 野菜
や さ い

を切
き

ります。 

  玉
たま

ねぎは薄切
う す ぎ

り ピーマンは千切
せ ん ぎ

り 

作
つく

り方
かた

 

①  ボールに強力粉
きょうりきこ

とベーキングパウダーのふるったものと、塩
しお

・砂糖
さ と う

・オリ

ーブ油
あぶら

・牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、よく混
ま

ぜながら、こねます。 

②  ピザ生地
き じ

を５等分
とうぶん

にして麺棒
めんぼう

や手
て

で丸
まる

く伸
の

ばします。 

 

③  ピザソースをぬります。 

 

④  上
うえ

にベーコン・玉
たま

ねぎ・ピーマン・チーズをのせて焼
や

きます。 

 

⑤ １８０℃のオーブンで焼
や

く。１０分
ぷん

位
くらい

です。 

強力粉
きょうりきこ

       ３８０ｇ 

ベーキングパウダー   ８ｇ 

塩
しお

        小さじ 1/2 

上白糖
じょうはくとう

       小さじ３ 

オリーブ油
あぶら

      ３０ｇ 

牛乳        ２００ml 

ピザソース    ８０ｇ 

ピザチーズ   １５０ｇ 

ベーコン千切
せ ん ぎ

り １００ｇ 

玉
たま

ねぎ     １００ｇ 

ピーマン    １５０ｇ    



鶏
とり

のから揚
あ

げ 

 材
ざい

 料
りょう

       １０個分
こ ぶ ん

 

鶏
とり

もも皮付
か わ つ

き切
き

り身
み

    ３０ｇ１０個
こ

   片栗
かたくり

粉
こ

   適量
てきりょう

 

塩
しお

            小さじ 1/5    小麦粉
こ む ぎ こ

    適量
てきりょう

 

こしょう         少々       揚
あ

げ油
あぶら

   適量
てきりょう

 

酒
さけ

            小さじ２ 

準
じゅん

 備
び

   

鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

をします。 

作
つく

り方
かた

 

鶏肉
とりにく

に片栗
かたくり

粉
こ

と小麦粉
こ む ぎ こ

の混
ま

ぜたものをまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げます。 

    

ボイル野菜
や さ い

 

材
ざい

 料
りょう

        ５人分
にんぶん

 

きゃべつ         １００ｇ 

ブロッコリー       １００ｇ 

もやし          １００ｇ 

にんじん          ５０ｇ 

ドレッシング 

 

作
つく

り方
かた

 

野菜
や さ い

を適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

り茹
ゆ

でます。水
みず

にとり、さまして水気
み ず け

をきります。 

 



 

 

野菜
や さ い

スープ 

 材
ざい

 料
りょう

       ５人分
にんぶん

 

  白菜
はくさい

         ２００ｇ   しょう油
ゆ

   小さじ２弱
じゃく

 

  じゃがいも      １００ｇ   塩
しお

      少 々
しょうしょう

 

にんじん       １００ｇ   こしょう   少 々
しょうしょう

 

  こまつな        ５０ｇ   厚
あつ

けずり節
ぶし

  ３０ｇ 

  水
みず

           １ℓ 

  作
つく

り方
かた

 

① けずり節
ぶし

でだしをとります。 

② 野菜
や さ い

を切
き

ります。 

白菜
はくさい

は短冊
たんざく

切
き

り、じゃがいも・にんじんは千切
せ ん ぎ

りにします。 

こまつなは、茹
ゆ

でて１㎝長
なが

さに切
き

ります。 

③ だしを鍋
なべ

に入れ、野菜
や さ い

を入
い

れます。具
ぐ

が煮えたら味付
あ じ つ

けをします。最後
さ い ご

にこまつなを入
い

れます。 

 

だしの取
と

り方
かた

 

   鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れ沸
わ

かします。沸騰
ふっとう

したら、けずりを入
い

れ煮
に

だします。 

   火
ひ

を止
と

め、削
けず

り節
ぶし

が沈
しず

むまでまち、濾
こ

します。 



フルーツ白玉
しらたま

 

 材
ざい

 料
りょう

     ５人分
にんぶん

 

 白玉
しらたま

粉
こ

       ５０ｇ 

 フルーツミックス（缶詰
かんづめ

など）  適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

①  白玉
しらたま

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

え、耳
みみ

たぶくらいになるまでこねます。 

②  一口
ひとくち

大
だい

に丸
まる

め、上
うえ

に上
あ

がってくるまで茹
ゆ

でます。 

③  水
みず

にとりさまします。 

④  フルーツミックスに白玉
しらたま

団子
だ ん ご

を入
い

れ混
ま

ぜます。 

 


