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こしょう      少々 
皮の作り方 
１．ビニール袋に小麦粉と B･Pを入れ、振るっ

ておく。 
２．水に砂糖、塩を溶かし、１に加え、耳たぶ

位の柔らかさになるまで軽く混ぜ合わせ

る。そして、８等分する。 
中身の作り方 
１．玉ねぎは、みじん切りにし、油で炒めてお

く。 
２．にらは、玉ねぎに合わせて切る。 
３．ボールに豚ひき肉・炒めた玉ねぎ・にらと

調味料入れ、粘りが出るまで、混ぜ合わせ

る。 
４．３を８等分に分ける。 
肉まん（豚まん）の作り方 
１．皮を丸めて、直径１０ｃｍ位に伸ばして、

中身をつめる。 
２．暖めた蒸し器で、中火で１５分位蒸す。 
                 

肉まん（豚まん） ８個分 
皮の材料 
小麦粉    ３００ｇ(３カップ) 
B・P      １０ｇ( 大さじ１) 
水      １５０ｃｃ(３/４カップ) 
塩        ５ｇ(小さじ１) 
砂糖      ２７ｇ(大さじ３) 
中身の材料 
豚ひき肉    ２００ｇ 
玉ねぎ     １００ｇ 
油         ２ｇ 
にら       ２０ｇ 
＜調味料＞ 
しょうゆ      １２ｃｃ(小さじ２) 
塩         2.5ｇ(小さじ 1/2) 
さとう       ６ｇ(小さじ２) 
ごま油       ６ｇ(小 1さじ/2) 
３．好みに合わせてカラシしょうゆ等で食べる。



 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春雨スープ（１人分） 
はるさめ     １０ｇ 
豚ひき肉     ２０ｇ 
まいたけ     ３０ｇ 
玉ねぎ      ３０ｇ 
ねぎ        ３ｇ 
コンソメ      ２ｇ 
しょうゆ     0.5ｃｃ 
水        １５０ｃｃ 

（作り方） 
１．はるさめを水で戻し、食べや

すい大きさに切る。 
２．まいたけは、石突きを切り、

適当な大きさに切る。 
３．玉ねぎは、くし切りにする。

ねきは、小口切りにする。 
４．豚ひき肉を炒め、水・コンソ

メを入れ、ねぎ以外の他の材

料を入れる。 
５．材料に火が通ったら、しょう

ゆ・ねぎを入れる。 
 

チーズケーキ（１人分） 
クリームチーズ  ３８ｇ 
さとう      １０ｇ 
卵        １６ｇ 
生クリーム    １６ｇ 
小麦粉       ８ｇ 
 

（作り方） 
１．クリームチーズを常温に戻して、クリ

ーム状にする。そして、さとうを混ぜ

る。 
２．１に生クリームと溶いた卵を加えさら

に混ぜる。 
３．２に小麦粉を加え、木べらで混ぜ、180

度のオーブンで、１５分位焼く。 


