
つく

つく かた

ざい りょう
１．レタスを洗って，水気を切り，一口大

あら みず け き ひとくちだい

（１人分） にちぎっておく。
ぶん

２． 食 パンよりやや大きめのラップを用
しょく おお よう

・ 食 パン（８枚切り）・・・１枚
意し，食 パンを置く。チーズ，コーン，

しょく まい き まい

い しょく お

・ツナ缶 ・・・大さじ２
かん おお

ツナ，マヨネーズ，レタスの 順 に置く。
じゅん お

・コーン缶 ・・・大さじ１
３．端から，クルクルと巻き寿司のように巻

かん おお
はし ま ず し ま

A ・スライスチーズ ・・・１枚
き，ラップであめを包むようにして 両

まい
つつ りょう

・レタス ・・・１枚
端をぎゅっぎゅっとひねる。

まい
たん

・マヨネーズ ・・・少 々
しょうしょう

※半分に折りたたみ，ラップで包んでも良
はんぶん お つつ よ

※お好みで，マーガリン，バター，ケチャップ
い。その時は，レタスの上にマヨネーズ

この

とき うえ

マスタード，トマト，きゅうりなどをいれて

もよいです。 をかけても良い。
よ

む

つく かた

ざい りょう

（２～３人分） １．とり肉の皮をとる。
ぶん にく かわ

２．フォークでとり肉に穴を開け，耐熱ボールに
にく あな あ たいねつ

とり胸肉・・・２００ｇくらい
むねにく

肉を入れ，そこに酒・砂糖を入れ揉み込む。
にく い さけ さ とう い も こ

酒 ・・・大さじ１
さけ おお

３．ラップをかけ，６００ Wのレンジで７分加熱
ふん か ねつ

砂糖 ・・・小さじ１
さ とう こ

し，庫内に５分置いて中まで火を通す。
こ ない ふん お なか ひ とお

※お好みのドレッシングや焼き肉
この や にく

のたれなど。 ４．冷めたら，包 丁 で切るか手でほぐす。
さ ほうちょう き て

だれ かんたん

ざい りょう つく かた

（１～２人分）
ぶん

きゅうり ・・・１本 １．きゅうりは洗ってヘタをとり，ポリ 袋 に入れ，
ほん あら ぶくろ い

ツナ ・・・1/2 缶 麺棒やビンの底などの硬い物でたたきわる。
かん めんぼう そこ かた もの

Ａ ごま 油 ・・・ 少 々
あぶら しょうしょう

２．１にＡを入れ，揉み込む。
い も こ

ごま ・・・小さじ１
こ

しょうゆ ・・・ 少 々
※ツナの代わりに，塩昆布，浅漬けの素などを使っしょうしょう

か しおこん ぶ あさ づ もと つか

てもよいです。

ざい りょう つく かた

（１人分）
り ぶん

１．レタス・ミニトマトは洗って水気を切り，レタス
あら みず け き

レタス ・・・１枚
は手でちぎっておく。

まい

て

ミニトマト・・・２こ

２．マグカップまたは，大きめの 器 に全ての材 料
おお うつわ すべ ざいりょう

コンソメ ・・・小さじ１

を入れ，ラップをして３分電子レンジにかける。

こ

い ぷんでんし

塩・こしょう・・少 々
しお しょうしょう

水 ・・・２００ｃｃ ３．良くかき混ぜて出来上がり。
みず

よ ま で き あ

つく かた

ざい りょう １．ボールに 卵 を割りほぐし，砂糖，
たまご わ さ とう

薄力粉をふるいいれてよく混ぜ，
はくりき こ ま

・ 卵 ・・・１個 牛 乳 を注いで混ぜる。
たまご こ

ぎゅうにゅう そそ ま

・薄力粉 ・・・大さじ２ 弱 ２．ラップをして５００ Wのレンジではくりき こ おお じゃく

・さとう ・・・大さじ４ ２分かけ，かき混ぜさらに２分か
おお

ふん ま ふん

・ 牛 乳 ・・・２００ｃｃ けてかき混ぜる。ゆるいようなら
ぎゅうにゅう ま

※バニラエッセンス ・・・ 少 々 ３０ 秒 ずつ加熱する。最後に，
しょうしょう びょう か ねつ さい ご

バニラエッセンスを数滴入れ混ぜ
すうてき い ま

（なくてもよいです。）

る。


