
�今回は、仲良しの3人に挑戦してもらいました。
あやちゃんは料理をするのが大好き。テレビの料理
番組はいつも最後まで見てしまい、つい夜更かしす
ることも。今回は焼く作業を初めて体験し、栄養士
さんの分も手伝ってくれました。
兄弟で役割分担して作ってくれたのはお好み焼きが
大好きなたいじゅくんとこはくくん。たいじゅくん
が慣れた手つきで生地をこね、こはくくんがしっか
りと食べてくれました。帰る時まで食べ続けたこは
くくん。この日の晩ご飯は食べれたのでしょうか？
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次回のテーマは「������」です。挑戦し
てみたい親子を募集していますので、すこや
か健康センターまでご連絡ください。
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福祉課保健係（すこやか健康センター内）
� 0164-62-6020
� fukushi@town.haboro.lg.jp
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お好み焼き粉 ・・・・・・・・・・50g
キャベツ ・・・・・・・・・・・・150g
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・1コ
天かす ・・・・・・・・・・・・・10g
木綿豆腐 ・・・・・・・・・・・・50g
ちりめんじゃこ ・・・・・・・・・10g
さけるチーズ ・・・・・・・・・・1/2本
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ウィンナー ・・・・・・・・・・・2本
コーン（缶） ・・・・・・・・・・30g
ミニトマト ・・・・・・・・・・・2コ

かつお節 ・・・・・・・・・・・・適量
青のり ・・・・・・・・・・・・・適量
お好み焼きソース ・・・・・・・・適量
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�豆腐は水切りをしっかりしておく。

�ボウルに水とお好み焼き粉を入れ、

泡立て器でよく混ぜる。

�卵、天かすを加えて混ぜ、さらに

キャベツ、つぶした豆腐を加える。

�さけるチーズ、ちりめんじゃこを

加え、下から上に空気を入れるよう

に混ぜ合わせる。

�200℃ に温めたホットプレートに

生地を落とし、具をのせる。

�そのまま約3分焼き、裏返しにし

て5分ほど焼く。

�皿に取り出し、ソース、青のり、か

つお節をかけてできあがり。

�

�

�

����

ホットプレート
泡立て器
おたま、フライ返し
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※1枚でカルシウム230mg
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