
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

親 子 

簡単♪ 

♪トマトライス♪ 

 

〔材料（大人５人分と幼児５人分）〕 

精白米      ４カップ（６００ｇ）    ケチャップ 大さじ４・１/２ 

水        ８００ｍｌ         塩     小さじ１ 

トマト      ３個 

ツナ缶（油漬け） ３缶 

たまねぎ     ２個 

 

〔作り方〕 

① 洗米し、分量の水に１時間以上つける。 

② トマトは皮を湯むきして、ヘタと種を除いて、１ｃｍ角に切る。 

  ツナは油をきる。たまねぎはみじん切りにする。 

③ ①に★を加え混ぜ、②をのせて炊く。炊き上がったら全体を混ぜる。 

 

 

 

炊きあがったときにごはんと同じくらいやわ

らかく仕上がる野菜にすると、硬さに差がな

く、食べやすくなります。 

 

 

☆★お手伝いポイント★☆ 

トマトの皮をむいて、種を取り除いて、包丁で切って

みよう！ 
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問い合わせ 

大磯町スポーツ健康課 ６１－４１００（内線３１９） 

♪たまごと野菜の混ぜ混ぜサラダ♪ 

 

〔材料（４人分）〕 

きゅうり     １/２本       スライスチーズ  ４枚 

にんじん（輪切り）１６枚           マヨネーズ  大さじ２ 

ブロッコリー   １２０ｇ         酢      大さじ１ 

コーン缶     ３０ｇ          砂糖     小さじ１/２ 

ゆで卵      ２個                    塩      少々 

 

〔作り方〕 

① きゅうりは１ｃｍ角に切る。にんじんは輪切りにしてゆで、型抜きする。 

ブロッコリーは小房にわけてゆでる。 

② ゆで卵の殻をむき、フォークで粗くつぶす。 

③ Ａを混ぜ合わせてドレッシングをつくる。 

④ ボールに①、②、コーン缶を入れ、③のドレッシングで和える。 

⑤ お皿に④を盛り付け、スライスチーズを型抜きしてのせる。 

 

 

 

☆★お手伝いポイント★☆ 

好きな型を使ってにんじんやチーズを型抜きしてみよう！ 

♪白玉せんべい♪ 

 

〔材料〕（6 個分） 

白玉粉       １/２カップ    水      １/４カップ 

塩         少々        しらす    ２０g 

 

〔作り方〕 

① 白玉粉と塩を合わせ、ビニール袋に入れる。様子をみながら水を加え、

耳たぶくらいのかたさにし、６等分して丸める。 

② ラップの上に①を間隔をあけてのせ、上からラップをかけて平らに押し

つぶす。 

③ ②にしらすをちらし、ラップをかけずに電子レンジ（600W）で加熱する。 

Ａ 


