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【材料
ざいりょう

：２人分
ふたりぶん

 ※6個分
こ ぶ ん

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  ６Ｐチーズを半分
はんぶん

に切
き

る。 

②  じゃがいもを電子
で ん し

レンジで３分
ぷん

加熱
か ね つ

し、柔
やわ

らかくして、豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜる。 

③  米油
こめあぶら

と米
こめ

粉
こ

も入
い

れて混
ま

ぜる。 

④  Ｂをハンドミキサーで３倍
ばい

ぐらいになるまで混
ま

ぜる。 

⑤  ③と④をまぜて型
かた

（プリン型
がた

やシリコンカップ）に入
い

れる。 

⑥  チーズをまん中
なか

にのせて、少
すこ

し押
お

し込
こ

んでおく。 

その上
うえ

に粉
こな

チーズをふりかける。 

⑦   予熱
よ ね つ

した１８０℃のオーブンで５～６分
ふん

焼
や

く 
 

 

 

 

 

 

 

   じゃがいも  １００ｇ 

Ａ 絹
きぬ

ごし豆腐
と う ふ

  ８０ｇ  

   米油
こめあぶら

     大
だい

１ 

  米
こめ

粉
こ

     ５０ｇ 

  ６Ｐチーズ  ３個
こ

 

  粉
こな

チーズ   少 々
しょうしょう

 

  たまご    １個
こ

 

Ｂ きび糖
とう

    ４０ｇ 

  塩
しお

      ひとつまみ 

★平成
へいせい

２９年度
ね ん ど

食育
しょくいく

レシピコンテスト★ 

『僕
ぼく

・私
わたし

に任
まか

せて！オリジナル・アイデアレ

シピ』の入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。 

健康増進計画・食育推進計画の策定にむけた市民アンケートにより、

魚と野菜の摂取向上の取り組みが必要という結果に基づき、平成２５

年度から、小中学生を対象にアイデアレシピを募集し、食育レシピコ

ンテストを開催しています。 


