
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『夏野菜おいしいね！～モリモリ食べて暑い夏を乗り切ろう～』の 

アンケートのご協力ありがとうございました。今後、子どもたちとの

夏野菜クッキングに活用していきたいと思っています。 

 保護者の方から素敵なレシピが沢山集まりましたので、皆さんにも 

ご紹介します。夏野菜を沢山食べて夏を元気にすごしましょう。 

我が家の大人気メニュー 

➀ピーマン(生)を千切りに

します。 

②シーチキンとマヨネーズ、

麺つゆも少し入れて和え

るだけ！ 

ピーマンサラダ！ 
トマトのカプレーゼ 

➀トマトとモッツァレラチーズをスラ

イスして、お皿に交互に並べます。 

②オリーブオイルを少し垂らして上に

バジルをのせます。 

※大人は、お好みでブラックペッパー 

をかけても！ 

ねばねば冷ややっこ 

刻んだオクラと納豆を混ぜ、麵つゆで味付けし、豆腐の上に 

トッピングして完成！ 

チンジャオロース風ピーマン炒め 

きゅうりポン 
ナスとトマトのチーズ焼き 

トマトゼリー 

野菜スティックに！ 

➀ピーマン(約４個)を短冊切りして、ごま油で炒めます。 

②みりん大さじ１杯半、酒大さじ１、しょうゆ小さじ１、 

 オイスターソース大さじ２を混ぜたものを加えて炒め

て出来上がりです。 

   シャキシャキ食感で子どももモリモリ食べてます♪ 

➀ナスとトマトを炒めて、塩コショウとニンニクで 

味付けします。 

②耐熱皿に入れてチーズをかけて焼いて出来上がり！ 

   我が家の人気メニューです！ 

➀胡瓜を薄切りにします。 

②だしまろポンをかけて 

 和えるだけで完成！ 

ゆずコショウマヨ 

変わり麺つゆ 

➀きゅうりなども野菜を 

 スティック状にカット。 

②マヨネーズにチューブ

のゆずコショウを好み 

 で合わせてポリポリ！ 

～大人にオススメ～ 

愛のこもった 

➀トマト２個は皮をむい

て小さく切ります。 

②水 300㏄を中火で熱し、 

 ハチミツ大さじ１～２、 

 ゼラチン１袋(５ｇ)、 

 レモン汁小さじ１を 

 入れて混ぜます。 

③容器に流し入れ、冷蔵庫

で冷やし固めて完成。 

   入院中のママも食べれるように 

 

簡単さっぱりサラダ 

トマト、きゅうり、レタスに 

 ただ らっきょう酢をかける。 

  

ナスと豚肉を炒めて麺つゆを加え、うどん 

 やそうめんの付けダレに。   おいしいです 

  

ピーマンささ身のみそ炒め 
➀ピーマン３個、鶏ささ身３本を適宜に 

切ります。 

②ごま油で①を炒め、みそ・酒・みりん・ 

 しょうゆ各大さじ１と砂糖小さじ１を 

加えて味が馴染んだら完成✨ 

  

塩昆布和え 

きゅうり又はナスなどを切っ

て袋に入れ、塩昆布を加えて 

 揉むだけで完成。 

  

令和４年７月２９日  一本木保育園 



 


