
タイ風土鍋鶏ごはん
［材料］（4人分）

［作り方］

米
鶏むね肉
ナンプラー
ししとう
パプリカ赤
ショウガ

2合
1枚

大さじ1
8本

1/2個
1片

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

レモン
水
塩
こしょう
シャンツァイ

1/2個
2カップ

小さじ2/3
適量
適量

　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・・・・・・・　

①米は洗って30分水
（分量外）につけて
ざるに上げる。

②鶏肉は余分な脂、筋
をとって観音開きに
して、こしょう、ナン
プラーで下味をつけ
ておく。

④土鍋に米、水、塩を混
ぜ、ショウガを散ら
し、②の鶏肉、ししと
う、パプリカをのせ
て強火にかけて沸騰
してきたら弱火にし
て15分。火を消して
10分ほど蒸らす。

⑤炊き上がったら鶏
肉を一旦取り出して
ご飯を混ぜ、鶏肉を
食べやすい大きさ
に切って鍋に戻して
混ぜ、レモン、シャン
ツァイを添える。

③ししとうは洗って、
パプリカはそぎ切
りし、ショウガは千
切りする。

鶏肉を開いて入れる
ので、お米

と一緒に加熱できて
、お鍋ごと

食卓に出すことで冷
めずにガス

代（電気代）の節約に
なります。

ワンポイント



トマトソースペンネ
［材料］（2人分）
ペンネ
ベーコン（短冊切り）
玉ねぎ（薄切り）
しめじ（小房に分ける）
にんにく（みじん切り）
トマトホール缶

200g
2枚
1個
1袋
1片

1/2缶

オリーブオイル
ケチャップ
塩
粉チーズ
黒こしょう
イタリアンパセリ

大さじ1
適宜
適宜
適宜
適宜
適宜

［作り方］
①ペンネを１時間ほど水
に漬けておく。

②湯を沸かし、塩（分量
外）を加えペンネを1分
ゆでて、ざるに上げる。

④玉ねぎがしんなりしたら、トマト缶、①を加え煮込み、
ケチャップ、塩で味をととのえる。

⑤器に盛り、粉チーズ、黒
こしょうをふり、イタリ
アンパセリを添える。

③フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れて火に
かけ、香りが出たら●Ａ を加えて炒める。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　 

・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・

・・・・・

・・・・・・・・　　

・・・・・・・　　　 

・・・・・・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・   

A

ぺンネを水につけて
おくこと

で、ゆでる時間を短
縮、ガス

代（電気代）の節約に
。

ワンポイント



ホエイチキンのヨーグルト味噌グラタン
［材料］（4人分）

［作り方］

とり胸肉
プレーンヨーグルト
味噌
かぼちゃ
小松菜

1枚
100g
大さじ1
100g
1/2把

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・ 　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 　

パプリカ赤
玉ねぎ
とけるチーズ
鰹節

1/6個
1/4個
40g
2g

・・・・・・・・・・・・・・・ 　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・     

・・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

①プレーンヨーグルト
はキッチンペーパー
にのせて水切りして
おく。

②①を水切りして出た
液体（ホエイ）に、削
ぎ切りにした鶏むね
肉をつけておく。

④かぼちゃは薄切りに
して電子レンジで加
熱しておく。小松菜
は5cm長さに切り、
パプリカは削ぎ切
り、玉ねぎは薄切り
にし、耐熱容器に並
べておく。

⑤④の上に鶏むね肉を
並べ、③をかけてか
ら、上にとけるチー
ズをかけ、オーブン
トースターで10分ほ
ど焼く。チーズがと
けて表面に焦げ目
がついたらとり出
し、鰹節をかける。

③水きりしたヨーグ
ルトと味噌を混ぜ
ておく。

ヨーグルト、味噌の発
酵パワー

でホワイトソースいら
ず。時短、

光熱費の節約になり
ます。

ワンポイント



チキンポットロースト
［材料］（4人分）

［作り方］

鶏もも肉
塩・こしょう
にんにく
ジャガイモ

2枚
各少々
1片
2個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・　　 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

かぼちゃ
ブロッコリー
パプリカ赤・黄
オリーブオイル

100g
1/4株
各1/4個
適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・・・  

・・・・・・　　 

・・・・・・・・・・・

①ジャガイモは洗って6
つに切り、かぼちゃはく
し切り、ブロッコリーは
小房に分け、パプリカ
は適宜に切る。

②鶏肉は塩、こしょう
しておく。

④鶏肉と野菜を一旦取り出して、ソースを作る。赤ワイン
を加えて加熱し、バルサミコ酢を加えて軽く煮詰め
て、バター、塩、こしょうで味を調える。

⑤鶏肉を食べやすい大
きさに切って、野菜と
一緒に盛り付けて、④
のソースを添える。

③厚手の鍋またはフライパンにオリーブオイル、薄切りし
たにんにくを入れて香りがでたら鶏肉を皮目から焼
き、焦げ目がついたら返して、ジャガイモ、かぼちゃ、ブ
ロッコリー、パプリカを空いているところに入れ、軽く
塩、こしょうをして蓋をして弱火で加熱する。

赤ワイン
バルサミコ酢
バター
塩・こしょう

50cc
大さじ3
小さじ1
各少々

・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　

・・・・・・・・・・・・ 　

バルサミコソース

鶏肉と野菜を一つの
鍋で加

熱することで、光熱費
も節約

になり、付け合わせも
同時に

できて時短にもなり
ます。

ワンポイント



お手軽チャプチェのレタスカップ

［材料］（4人分）

［作り方］

豚小間切れ肉
春雨
にら（長さ5cm）
ニンジン（短冊切り）
しめじ（小房に分ける）
ごま油
レタス
白ごま

100g
20g
80g
30g
50g

大さじ1
適量

小さじ2

・・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・ 

・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

①ポリ袋に豚肉を入れ、春雨をはさみで
適当な長さに切って入れて、にら、ニン
ジン、しめじ、調味料を加えて味をなじ
ませる。

②15分おいておく。 ③フライパンにごま油を熱し、②を入れて
炒めて、カップにレタスを敷いて、盛っ
て、白ごまを散らす。

調味料
すりおろしにんにく
砂糖
酒
しょうゆ
鷹の爪（小口切り）

小さじ1
小さじ2
大さじ1.5
大さじ1.5

1本

・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　　　

・・・・・・・・・・・・・　　　　　

・・・・・・・・・・・・

春雨を茹でずに、調
味料と他の材

料を合わせて時間を
おいてフライ

パンで炒めるだけで
手間なし、ガ

ス代（電気代）の節約
になります。

ワンポイント



食パンのキッシュ
［材料］※Ф２０フライパン１台分

［作り方］
①ベーコンは短冊切り、ほうれん草は3cm幅に
切っておく。フランスパンは1cm幅の斜め
切っておく。

③フライパンにベーコンを炒め、脂が出たらほ
うれん草を加えて軽く炒め取り出し、粗熱が
取れたら②を加えて混ぜる。

②卵を溶き●A を混ぜる。

⑤蓋をして弱火で10分～15分焼く。 ⑥チーズが溶けたらオーブンシート
ごと取り出して、皿に盛ったらでき
あがり。

④フライパンを洗いオーブンシート
を敷き、フランスパンを放射状に
並べ③を流し入れた上にとける
チーズをかける。

フランスパン
ベーコン
ほうれん草
卵

1/2本
2枚
1束
2個

・・・・・・・・・・・・　 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

生クリーム
塩
こしょう
とけるチーズ

100ml
適宜
適宜
50g

・・・・・・・・・・・・・  　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

A

オーブンではなくフラ
イパ

ンで作る事で時短・
電気

代の節約になります
。

ワンポイント



生チョコ餅
［材料］（20コ分）

［作り方］

切り餅
牛乳
チョコレート

１個
大さじ4
50g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 　　　

・・・・・・・・・・・・・　

グラニュー糖
ココア

30g
適量

　・・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　

①チョコレートは細かく砕いておく。 ②餅は1cm角に切り、耐熱容器に入れ、
牛乳を加えて、ラップをして電子レンジ
（600W）で2分加熱してよく混ぜる。

④小さいバットにオーブ
ンシートを敷いて、ココ
アをふりかけておく。

⑤④の上に③を平らに
入れてならす。

⑥⑤の上からココアをふ
りかけ冷蔵庫で冷やす。

⑦取り出して食べや
すい大きさ（20コ
程度）に切り、切っ
た断面にもココア
をまぶす。

③チョコレート、グラニュー糖を
加えてよく混ぜる。

余りがちな餅を電
子レ

ンジ加熱だけで簡単
に、

おしゃれなスイーツ
に！

ワンポイント



ビスケットのチョコレートケーキ
［材料］（15cmスクエア型）
全粒粉ビスケット
牛乳
無塩バター
グラニュー糖
チョコレート（砕いておく）

100g
大さじ2
20g
20g
150g

・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・・・・・・・・・ 

生クリーム
ドライいちじく（薄切り）
ドライクランベリー・ピスタチオなど

150ml
4個

　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　

・・・・・・・

［作り方］
①砕いたビスケットに
牛乳を混ぜておく。

②別のボールに、バ
ター、グラニュー糖
を混ぜる。

④型に①を敷き、薄切
りにしたイチジクを
敷いたあと、その上
に③を流し入れる。

⑤表面を平らにして
冷やし固める。

⑥型から外して、ドラ
イクランベリーやピ
スタチオの飾りをの
せて切り分ける。

③②に砕いたチョコ
レートを混ぜて、
湯せんで溶かしな
がら、生クリームを
加えてなめらかに
する。

市販のビスケットや
チョコ

レートを細かく砕い
て使うこ

とで、簡単で豪華なケ
ーキが

完成します。

ワンポイント



ポテトツリーサラダ
［材料］（3～4人分）
じゃがいも
ミニトマト

400g
3個

・・・・・・・・・・　 

・・・・・・・・・・・・・・

ブロッコリー
カリフラワー
人参
塩

1房
1房

1/4本
少々

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 　 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   

A

マヨネーズ
粉チーズ
粒マスタード
塩、こしょう

60g
大さじ1
10g
少々

・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・　　　 

・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・   

B

②ジップロックにじゃがいもを
入れ、チャックを少し開けた
状態で袋の口を軽くたたむ。
電子レンジ500Ｗで8分温
める。

①じゃがいもは皮をむき、一口大
に切る。ミニトマトは半分に切っ
ておく。ブロッコリーとカリフラ
ワーは小房に分けておく。人参
は1cm幅に輪切りし、星形に抜
いておく。

③別の袋に●Ａ の材料を入れ、
チャックをきっちりしめて、ボウ
ルにお湯を入れ、袋ごと20分
ほど温める。ブロッコリーが柔
らかくなったら、お湯から出し
冷水で冷やしておく。

⑤つぶしたじゃがいもを皿の上
に円錐型に盛り付け、ツリー
の土台をつくる。

⑥湯煎した野菜とミニトマトで飾
り付ける。

④②のじゃがいもの袋に●B の
材料を入れ、じゃがいもをつ
ぶしながら混ぜる。 

レンジと湯煎で加熱
調理するこ

とで、時短とガス代（
電気代）の

節約になります。

ワンポイント

［作り方］



ショコラトーストケーキ
［材料］（2人分）

ブルーベリー
ホイップクリーム

適量
適量

・・・・・・・・・・・　

・・・・・・・　

食パン
いちご
キウイ

2枚
適量
適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

卵
牛乳
ココアパウダー
砂糖
バター

1個
100ml
30g
30g
10g

   ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　　

・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・   

A

②●Ａ の材料をジップロックに入
れ、よく混ぜる。

①食パンは1枚を9等分に切り、
フルーツは食べやすい大きさ
に切っておく。 

③②の袋の中に食パンを入れ、
チャックを閉じてよく振って
混ぜる。

⑤器に盛り付け、フルー
ツとホイップクリーム
で飾り付ける。

④チャックを少し開け
た状態にして、
電子レンジ500Ｗで
3分ほど温める。

火を使わずレンジだ
けで調

理するので、時間と
エネル

ギーの節約に。

ワンポイント

［作り方］
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