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 材料 作り方 

 

 

 

 

 

 

 材料 作り方 

強力粉 

全粒粉 

バター 

砂糖 

塩 

ドライイースト 

ぬるま湯 

４００ｇ 

４０ｇ 

３０ｇ 

２０ｇ 

小匙１ 

小匙２ 

３００ｃｃ～ 

 

 

かき 

ほうれん草 

タマネギ 

しめじ 

ジャガイモ 

バター 

コンソメ 

水 

 

塩 

小麦粉 Ａ 

牛乳 

ピザ用チーズ 

16 個 

１ｐ 

１個 

１ｐ 

２個 

４０ｇ 

１個 

２００ｃｃ 

 

小匙１/２ 

４０ｇ 

５００ｃｃ 

１００ｇ 

男の自慢料理 

３月度 レシピ 

１． かきグラタン 

２． 全粒粉入りパン 

３． サラダ 

ドレッシング 

かきグラタン 

① かきは薄い塩水で洗い水気を切っておく。 

キッチンペーパーに載せておく。 

② ほうれん草は茹でて３ｃｍぐらいに切っておく。 

③ タマネギは薄切り。しめじは小房に分ける。 

④ ジャガイモは皮をむき５ｃｍぐらいの薄切りにしレンジに 

かけ柔らかくしておく。 

⑤ かきに小麦粉（分量外）を薄くまぶしサラダ油（分量外） 

をしいたフライパンで焼いて取り出す。 

⑥ フライパンにバターを溶かし③を炒め、しんなりしたら 

コンソメと水を加えてとろりとするまで煮る。 

⑦ 牛乳に小麦粉をとかし塩も加えてＡをつくり⑥のフライパ

ンに加えとろみがついたら、かきとほうれん草を混ぜ合わせ

る。 

⑧ 薄くバターを塗ったグラタン皿にじゃがいもを並べ⑦を入

れチーズを散らして２２０℃のオーブンで１０分焼く。 

 

全粒粉入りパン 

 

 

" 

 

イ
メ
ー
ジ
で
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① ボールに材料を入れぬるま湯を加減しながら入れ、まとまっ

たらボールから出してこねる。 第１次発酵する。 

② ガス抜きをして分割して１０分休ませる。 

③ 成形して第２次発酵 

④ １８０℃のオーブンで１７～１８分焼く。 



  

 

 材料 作り方 

キャベツ 

きゅうり 

セロリ 

タマネギ 

リーフレタス 

プチトマト 

丸形ハム 

１/５個 

１本 

１/２本 

１/４個 

４～５枚 

４～５個 

４～５枚 

  

  

 

 材料 作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

オリーブ油 

酢 

塩 

練りからし 

こしょう 

白ワイン 

大匙２ 

大匙１，５ 

小匙１/２ 

小匙１/４ 

少々 

小匙１/２ 

ドレッシング 

① ドレッシングはボールに酢、塩、こしょうを入れ混ぜ合わせ

る。その中にオリーブオイルを少しづつ入れながら泡立て 

器で混ぜる。最後にからし、白ワインを入れ混ぜる。 

サラダ 

① キャベツは４ｃｍのせん切り。 

きゅうりはたて半分に切り斜め薄切り 

セロリは４ｃｍ長さの薄切り 

タマネギは薄切りにして水にさらし絞ってドレッシングの 

一部を少しかけておく。 

レタスは一口大にちぎる。 

野菜、ハム、トマトを飾る 


