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パ
ン
ケ
ー
キ
の

朝
食
ワ
ン
プ
レ
ー
ト

材
料（
２
人
分
）

ピ
ー
マ
ン…

３
〜
４
個

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス…

１
５
０
g

溶
か
し
バ
タ
ー…

50
g

砂
糖…

少
々

卵…

１
個

牛
乳…

１
０
０
㏄

※

ベ
ー
コ
ン
エ
ッ
グ
を
作
り
ま
す

ベ
ー
コ
ン（
厚
切
り
の
も
の
２
枚
）

卵…

２
個

ベ
ビ
ー
リ
ー
フ…

適
量

塩
コ
シ
ョ
ウ…

適
量

作
り
方

①
ピ
ー
マ
ン
は
３
㎝
角
に
切
り
耐
熱
容
器
に
入
れ

ラ
ッ
プ
を
か
け
て
３
〜
４
分
し
ん
な
り
な
る
ま
で

チ
ン
す
る
。粗
熱
が
と
れ
た
ら
牛
乳
と
あ
わ
せ
ミ

キ
サ
ー
に
か
け
て
攪
拌
す
る
。

②
ボ
ウ
ル
に
①
と
卵
、溶
か
し
バ
タ
ー
、ホ
ッ
ト
ケ
ー

キ
ミ
ッ
ク
ス
を
加
え
、よ
く
混
ぜ
る
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
、ま
た
は
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
好
み
の

大
き
さ
に
焼
き
、ベ
ー
コ
ン
エ
ッ
グ
と
一
緒
に
盛
り

付
け
て
出
来
上
が
り
(^^)

約803kcal約288kcal

麩
チ
ャ
ン
プ
ル
ー

a r i さん

県内在住。キッチンアドバイザーとして料理教室
を開くなど幅広く活躍。「家ごはん」から「おもて
なしごはん」まで幅広い食シーンを提案してくれ
ます。

作
り
方

①
麩
を
適
当
な
大
き
さ
に
包
丁
で
切
る
。（
こ
こ
で
は

幅
４
㎝
ほ
ど
に
切
り
ま
し
た
。）

②
そ
の
麩
を
ひ
た
ひ
た
の
水
に
浸
し
、水
分
を
含
ま

せ
る
。

③
充
分
に
水
分
を
含
ん
だ
ら
、そ
の
麩
を
手
で
し

ぼ
っ
て
、水
を
切
る
。

④
そ
の
麩
に
、溶
き
卵
２
個
分
を
混
ぜ
合
わ
せ
、麩
に

卵
が
充
分
に
絡
ま
せ
る
。

⑤
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
小
さ
じ
２
を
入
れ
、フ
ラ

イ
パ
ン
を
熱
し
、④
の
麩
と
と
き
卵
を
全
部
フ
ラ

イ
パ
ン
に
入
れ
て
、塩
を
軽
く
振
り
炒
め
る
。

⑥
炒
め
た
麩
を
、一
度
お
皿
に
取
り
出
す
。

⑦
サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
２
を
入
れ
た
フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱

し
、油
を
き
っ
た
ツ
ナ
缶
を
入
れ
、次
に
ピ
ー
マ
ン

を
入
れ
て
炒
め
ま
す
。醤
油
を
適
当
に
入
れ
味
を

付
け
る
。

⑧
そ
こ
へ
、取
り
出
し
て
お
い
た
麩
を
入
れ
、混
ぜ
合

わ
せ
る
。（
こ
こ
で
味
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。味
が
薄

け
れ
ば
、塩
・
醤
油
で
整
え
ま
す
。）

⑨
仕
上
げ
に
ご
ま
油
を
適
宜
入
れ
て
香
り
を
つ
け
る
。

a r i

食 卓
の

ワンポ
イント

赤ピーマ
ンを使う

と、赤色
のパンケ

ーキにな
ります。

緑と赤を
まぜてマ

ーブル模
様のパン

ケーキに
も☆

ワンポイント
お好みでかつお節をかけるとおいしく召し上がれます♪

ピーマン
●宮崎のピーマンは太陽の光をたっぷり
と浴びて、ビタミンＣやカロテンが豊富
に含まれています。炒めて食べるとビタ
ミンＡの吸収率がＵＰします。
●穴の開いたポリ袋で包んで冷蔵庫（８℃
前後）で保存してください。

ピ
�
マ
ン

材
料（
２
人
分
）

く
る
ま
麩…

50
ｇ

卵…

２
個

塩…

小
さ
じ
１
／
２

サ
ラ
ダ
油…

適
宜

ツ
ナ
缶…

１
／
２
缶

醤
油…

適
宜

ご
ま
油…

適
宜

ピ
ー
マ
ン…

３
〜
４
個
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