令和６年７月２５日（木）「こどもクッキングレシピ」

手打ちうどん（４人分）【うどん】
中力粉　　　　　　　３００ｇ
ぬるま湯　　　　　１５０ｃｃ
塩　　　　　　  小さじ１／２
打ち粉　　　　　　　　　適量
【冷や汁】
きゅうり　　　　　　　　２本
ごま　　　　　　　　大さじ４
大葉　　　　　　　　　１０枚
ねぎ　　　　　　　　１５ｃｍ
みそ　　　　　　　　大さじ３
だし汁　　　　　　４００ｃｃ
【付け合わせ】
なす　　　　　　　　　　２本
トマト　　　　　　　　中１個

　　　　　　　　　　　　　　　　　　【うどん】
1. ポリ袋 (ぶくろ)に中力 (ちゅうりき)粉 (こ)、塩 (しお)を入れて (いれて)よく混ぜる (まぜる)。ぬるま湯 (ゆ)を入れて (いれて)混ぜ (まぜ)、３０分 (ふん)常温 (じょうおん)でおく。
2. １を４つにわけて、のばしてから両面 (りょうめん)に打 (う)ち粉 (こ)をまぶす。
3. びょうぶのようにたたんで、５ｍｍの太 (ふと)さに切る。
4. なべでうどんをゆでる。沸騰 (ふっとう)したらうどんをいれて再沸騰 (さいふっとう)してから１０分 (ふん)ゆでる。
【 (（)冷 (ひ)や汁 (じる)】 (）)
5. ねぎと大葉 (おおば)をみじん切 (ぎ)りにし、すりばちですりごまと一緒 (いっしょ)にする。
6. ４にみそを加 (くわ)えて合 (あ)わせる。
7. だし汁 (じる)を加 (くわ)えて混 (ま)ぜ合 (あ)わせる。
8. きゅうりのうす切 (ぎ)りを最後 (さいご)に入 (い)れる。












ゴロゴロカレーポテト（４人分）　　　　　　　　 　　　　
1. じゃがいもは皮 (かわ)をむいて一口 (ひとくち)大 (だい)（カレーの具 (ぐ)のソーセージ　　　　　　　２本
じゃがいも　　　　　　中２個
ブロッコリー　　　　　　１株
にんじん　　　　　　　　１本
オリーブオイル　　　大さじ１
カレー粉　　　　　　小さじ１
しょうゆ　　　　　　小さじ１
水　　　　　　　　　２カップ
塩　　　　　　　　　小さじ１


大 (おお)きさ）に切 (き)る。ソーセージはななめ切 (き)りにす
る。
2. ブロッコリーは小房 (こふさ)に、にんじんはうす切 (ぎ)りし
てから型 (かた)抜 (ぬ)きをして、それぞれゆでる。
3. フライパンにじゃがいも、水 (みず)、塩 (しお)を入れてふた
をして５分 (ふん)蒸 (む)す。蒸したら余分な水を捨てる。
4. ３にオリーブオイルを回 (まわ)し入 (い)れ、ソーセージ、
にんじんをくわえて炒 (いた)め、最後 (さいご)にブロッコリー
をくわえて軽 (かる)く炒 (い)める。カレー粉 (こ)としょうゆを
入 (い)れて、味 (あじ)を整 (ととの)える。

フルーツポンチ　（４人分）　　　　　　　　 　　　　
1． 果物を食 (た)べやすい大 (おお)きさに切 (き)る。フルーツフルーツ缶　　　　　 　１缶
みかん缶　　　　　　　 １缶
キウイ　　　　　　　　 １個
りんご　　　　　　 １／４個
水　　　　　　　 ２００ｃｃ
砂糖　　　　　　 　大さじ２
レモン汁　　　　 　　　少々


缶の中身と液をわける。
2． ボールにフルーツ缶 (かん)の液、水 (みず)、砂糖 (さとう)を入 (い)れてとかし、さらにフルーツ缶 (かん)の中身 (なかみ)、果物 (くだもの)、レモン汁 (じる)をあわせる。

本日のメニュー
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