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五平餅 
《材料》 

   米 
 赤味噌 
砂糖（三温糖） 
みりん 

Ａ  生姜 
ねぎ  
すりゴマ 
落花生 

 
 

《１人分》 
 
《5人分》 
８カップ 
１５０ｇ 
１００ｇ 
大２ 
１かけ 
１本 

適量 
５０ｇ 

 

《作り方》 
① 固めのご飯を炊く 
② すりこぎで ご飯をつぶす 
③ 同じ分量に１０個分に分ける 
④ ラップの上で くしを包むようにし 
形をととのえる 
⑤ 両面を中火で焼く 
⑥ 味噌を両面にかけ、もう一度 火であぶる

 
※Ａでたれをつくる 
落花生をすってから他の材料をあわせておく。

   

 

焼きなすのすまし汁 
《材料》 
なす 
長いも 
だし汁 
淡口しょうゆ 
しょうが（すりおろし） 
塩 
オクラ 
 

《１人分》 
８０ｇ 
３０ｇ 
１００ｃｃ 
小さじ１/3 
 
 
 

《５人分》 
４００ｇ 
１５０ｇ 
５００ｃｃ 
小さじ１・２/３
小さじ１ 
少々 
１５ｇ 
 

《作り方》 
1. ながいもはすりおろす。 
2. オクラは塩をまぶして色よくゆで、小口切
りにする。 

3. なすを網で焼き、皮をむいて食べやすい大
きさに切る。 

4. 鍋に長いもを入れてだし汁でのばし、火に
かけて、しょうゆと塩で調味する。 

5. 椀に４を盛って６を注ぎ入れ、しょうがを
のせて、オクラを散らす。 

 



 

 
 

 
 

麦ようかん 

《材料》 
粉寒天 
水 
こうせん 
砂糖 

《１人分》 
  
 

 

《5人分》 
４ｇ 
２カップ 
５０ｇ 
１３０ｇ 

《作り方》 
1. こうせんの中に分量の半分の砂糖を入れよく 
混ぜる。 

2. 鍋に粉寒天４ｇと水２カップを入れ火にかけ
る。 

3. かき混ぜながら煮立て、２分ほど沸騰させて 
残りの砂糖を入れ溶かし、火を切ります。 

4. １の中に３を流し入れ、滑らかになるように 
手早く混ぜて、型に流して冷やし固める。 

 

 


