
＜材料＞こども4人分
米粉………1カップ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
塩…… 小さじ1/2　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　
ごま油……大さじ1　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ピザ用チーズ 80g　　　　　　　　　　　　　　　　　
にら………… 4本　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
桜えび 大さじ1.5

クラムチャウダ〡
く　ら　む　ち　ゃ　う　だ　ー　　　　　　　　　　　　　　　　　　

＜作り方>　アルミ箔でさかなの型を作る
①にらは5㎜くらいに切る。グリンピースはゆでておく
②卵、水をボウルに入れてまぜる　　　
③②のボウルに塩・米粉・にらを加えて、ダマがなくなるまで混ぜごま油を加える
④温めておいたホットプレートにさかなの型を置き、中に生地を流す
⑤④の上にチーズを全体にまぶし、雑魚、桜えびはうろこに見立てチーズの上に
　並べる。グリンピースで目を作る
⑥ふたをし、中火で焼く
⑦皿に盛り、好みでたれをかける

あかのおさら

しろのおさら

米粉でさかなくん
とうみょう　　さ　ら　だ

みどりのおさら

豆苗のサラダ

＜作り方＞
①豆苗は根を落とし３等分に切る
②ミニトマトは半分に切る
③豆苗、コーン、ミニトマトをオリーブ
　オイルで軽くさっと炒め盛り付ける
④食べる直前にゴマドレッシングを
　かけて出来上がり

＜材料＞こども4人分
豆苗……1パック（100g）
コーン缶…………１/２袋
ミニトマト・…………４個
オリーブオイル…小さじ1
【ドレッシング】
すりごま……大さじ1
マヨネーズ…大さじ1

＜作り方＞
①米はとぎ、ざるにあげる
②1.2倍の水加減でしばらく浸水した後
　炊き上げる

雑魚…… 大さじ1
グリンピース…4粒　
卵……………１個
水………・１カップ　　
　　醤油…大さじ1
　　酢……大さじ1

きいろのおさら

こめこ

　サラダに使う豆苗は、「えんどう豆」の
若い葉と茎を食べる緑黄色野菜です。
　えんどう豆は多彩な品種が栽培され
ており、若いサヤごと食べるのが「サヤエ
ンドウ」と「スナップエンドウ」です。
　えんどう豆の若い芽を摘んで「豆苗」
として食べ始めたのは中国で、当時は一
部の高貴な人や特別な行事でしか口に
できない稀少野菜だったそうです。今回
はその豆の若い葉と茎を楽しみましょう。
　クラムチャウダーは、二枚貝を使って
うまみを出したスープです。さらに彩りよ
い野菜やチーズ、バターでおいしさを出
しています。
　初夏でもあたたかいスープは体の調子
を整えてくれます。夏には冷たくしていた
だくのもよいでしょう。

しょ　か　 しょくざい　　あじ　かん

　　　　　　　　たの

こどもの森2026年度5月メニュ〡　
「初夏の食材の味を感じて
　　　　　　　　楽しもう｣

＜作り方＞
①玉ねぎ、にんじん、セロリは1cm角くらいにジャガ
　イモは皮をむき食べやすい大きさに切る
②ベーコンは1cm四角に切り、スナップえんどうは
　筋を取り塩ゆでして2～3つに切っておく
③鍋にサラダ油を熱しえんどう以外の野菜とベーコ
　ンを軽く炒め、小麦粉を振り入れさらに炒める
④③にだし汁を加え野菜が柔らかくなるまで煮る
⑤④にあさり缶の中身を汁ごと入れ、牛乳も加えて
　一煮立ちさせる
⑥仕上げにバターを加えて溶かし、塩こしょうで味を
　ととのえ器によそってえんどうを飾り入れる

＜材料＞こども4人分
新玉ねぎ…中サイズ1/2個
新じゃがいも…………1個
春にんじん……8cmくらい
セロリ……………3～4cm
スナップえんどう…2～3本
スライスベーコン……・1枚
あさりむき身缶
………  （内容量60g）1缶
小麦粉……………大さじ1
だし（昆布、かつお）汁
……………………200ml
牛乳………………200ml
サラダ油…………大さじ1
バター………大さじ1くらい
塩、こしょう……………少々

　　　　　　　　お知らせ

　今年度の新会員を募集しています｡お知
り合いで興味のある方がいらっしゃいまし

たらご紹介ください。

酢…………大さじ1
砂糖………大さじ1
コショウ 好みで少々

た
れ{

ごはん

＜材料＞こども4人分
米……1.5合
水…330ml

＜材料＞こども4人分
米……1.5合
水…330ml


