
講師：料理研究家 青木 早希先生

日時：令和 5年７月２1日（金）

令和 5年８月 ３日（木）

午前１０時～正午

会場：本巣すこやかセンター 調理室

本巣市教育委員会 社会教育課



レシピ

① 卵１個を溶きほぐしてマヨネーズ小さじ１、チーズお好み量、塩

こしょうしてレンジで 1分２０秒加熱します。

② ラップに敷いた上にパンをのせて、マヨネーズ、粒マスタードを

塗って、レタス、紫キャベツ、キャロットラペ、オムレツ、また

レタスをのせます。

③ 裏側にまたマヨネーズ、粒マスタードを塗ったパンをのせてラ

ップで包みます。

④ あとは半分に切って完成です。

ハニーキャロットラペの作り方

① 人参１本をスライサーで千切りします。そして塩をひとつまみまぶしてし

ばらく置いてから水分を絞ります。

② ①に米酢大さじ１、はちみつ小さじ２、オリーブオイル小さじ２をかけて和

えます。これで完成です。

材料（４人分）

食パン ８枚切り

卵 ４個

マヨネーズ 小さじ１

チーズ お好みの量

塩こしょう 少々

粒マスタード 少々

レタス 半玉

紫キャベツ １／８

ハニーキャロットラペの材料

人参 １本

塩 ひとつまみ

オリーブオイル 小さじ２

米酢 大さじ１

はちみつ 小さじ２

レンチンｄeチーズオムレツサンドイッチ



レシピ

① 鶏ももひき肉、白はんぺん、しょうがすりおろし、いりごま、塩、しょ

うゆをボウルに入れて混ぜ合わせます。

② 混ぜ合わせたら１２等分にします。

③ フライパンにごま油を熱して、生地を焼きます。焦げ目がついたら、

ひっくり返して、蓋をしてさらに五分焼きます。

④ ★を混ぜ合わせます。★を回しかけ、からめます。そして１／４に切

ったチーズをのせます。

⑤ そして焼き上がったつくねに棒を刺します。お好みでいりごまをの

せて完成です。

材料（４人分）１２個

鶏ももひき肉 ３５０ｇ

白はんぺん １枚

しょうがすりおろし 少々

いりごま 大さじ１

塩 ２ｇ

しょうゆ 小さじ 1

ごま油 小さじ 1

★しょうゆ 大さじ 1

★砂糖 大さじ 1/2

★本みりん 大さじ 1/2

★日本酒 大さじ 1/2

★はちみつ 小さじ 1/2

★おろしにんにく 少々

スライスチーズ ４枚

ごま油（焼く時に使用） 適量

棒 １2本

ふわっと照り焼きつくね



レシピ

① オクラを洗います。

② 熱湯で３分茹で、ザルに上げます。オクラを３㎝くらいに斜めに

切ります。

③ ボールに残りの材料を入れて、和えて完成です。

材料（４人分）

オクラ 1０本

天日塩 ひとつまみ

ゴマ油 小さじ２

甜菜糖 少し

いりごま 適量

刻み海苔 適量

オクラの和風ナムル


