
Si センサーガスコンロ de

米………………2合
鶏ひき肉………75ｇ
玉ネギ………1/2個
ケチャップ…大さじ6
コンソメ……小さじ2

バター…………15ｇ
塩、コショウ……適量
卵……………4～5個
マヨネーズ…大さじ2
牛乳………大さじ2

ウインナー……1本
ベビーリーフ…適量
ミニトマト……4個 
サラダ油……少々
ケチャップ……適量

材料
〈2人分〉

材料
〈8個分〉

②

③ 

④ 

クランベリーとホワイトチョコの
スコーン

ダッチ
オーブン

炊飯・
温度調節
機能 節分も洋風に！

鬼オムライス

②

③

①

薄力粉…………150ｇ  グラニュー糖…………30ｇ
ベーキングパウダー………………………小さじ1/2

A

ホワイトチョコ（細かく刻む）………………………30ｇ
ドライクランベリー………………………………30ｇ

B

①

④

バター（食塩不使用）………25ｇ  牛乳………60ｇ～65ｇ
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8等分
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エコずきんちゃんの

（一社）大分県LPガス協会 ［青い炎の底力］シリーズプレゼンツ

ひな寿司
と

チュロス
ひな寿司

・米…………5合
・黒大豆…150g
・海苔………6枚

チュロス 〈10個分〉
・薄力粉…120g  ・卵…2個  ・バニラエッセンス…少  々 ・揚げ油…適量  ・シナモンシュガー…適量

Aを鍋に入れて火にかけ、沸騰してバターがとけたら火からおろす。バニラエッセンスをふり、薄力粉を加え、木べらで混ぜる。卵を3回に分けて加え、混ぜる。

1. 鍋をコンロにのせ、揚げ油を入れ、
温度調節機能で160度に設定する。3. 2をオーブンシートごと入れ、シートが自然にはがれてきたらシートを取り出し、時々裏返しながら、きつね色になるまで揚げる。揚げ終わったら熱いうちにシナモンシュガーをまぶす。

酢飯が冷めたら、巻きすに海苔・酢飯・具材Ｂをのせて一気に巻いていく。切り口がご飯のピンク・卵の黄・レタスの緑・黒豆ととてもきれいに出てきます。

4.黒大豆は、豆の3倍の水で10時間浸けておく。研いだ米に黒大豆のつけ汁・水で5合の水の分量で黒大豆と一緒に炊く。

1.

チ
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ロ
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A

卵焼きを作り、
短冊切りにしておきます。

レタスは1枚ずつはがし、

水で洗い水気を
キッチンペーパーで
拭いておきます。

3.

ひ
な
寿
司

うまく巻くには

練習あるのみ！

星形の口金をつけた絞り
袋に1の生地を入れる。

オーブンシートを適当な大
きさに切り、

生地を絞り出す。2. シートのまま
入れて！

4.

寿司酢A
・砂糖…120g  ・酢…80cc
・味の素…少  々 ・塩…20g

海苔巻きの具材B
・卵…6個  ・砂糖…大さじ3  ・カニ蒲鉾……6本
・塩…少  々 ・レタス……適量  ・マヨネーズ…適量

・バター…25g  ・牛乳…200ml  ・砂糖…大さじ2 事前準備：薄力粉はふるって、卵は溶きほぐしておく。

黒大豆を入れる前の水の分量は5合より少なく！

炊き上がったら10分ほど蒸らす。
寿司桶に移し、うちわであおぎながら
寿司酢Aとご飯を混ぜ合わせる。

2.

 

う
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ご
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き
れ
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な
ピ
ン
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！

できあがりー!!

寿司酢を
混ぜ込んだ瞬間
きれいなピンク色に

変わります♪♪

海苔の端は

あけるのがポイント！

卵
は
ち
ょ
っ
と
ず
つ

混
ぜ
る
！
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今月は
バレンタイン

だからハート型で♡

ぺ
ろ
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ん
と
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ー
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が

は
が
れ
る
よ

Pi

〈PR〉

エコずきんちゃん
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