
おうちの方へ：お子さんが電子レンジやはさみを使う際は、やけどやけががないように見守ってください。

手
て

を洗
あら

って
スタート00

・ホットケーキミックス（100g）

・産
さんちょく

直たけのことしいたけの焼
しゅうまい

売

（4個
こ

）

・片
か た く り こ

栗粉（適
てきりょう

量）

・A プレーンヨーグルト（30g）

・A 牛
ぎゅうにゅう

乳（大
おお

さじ1）

・A マヨネーズ（小
こ

さじ2（10g））

●耐
たいねつざら

熱皿（しゅうまいの加
か ね つ よ う

熱用）

●ラップ

●ボウル

●計
けいりょう

量スプーン（大
おお

さじ、小
こ

さじ）

●泡
あ わ だ

立て器
き

●へら

●まな板
いた

●オーブン用
よう

シート

　（15cm角
かく

にカットしたもの4枚
まい

）

●キッチンばさみ

●耐
た い ね つ よ う き

熱容器

　（20cm大
だい

×高
たか

さ4cm程
て い ど

度）

材ざ
い
り
ょ
う料

道ど
う
ぐ具

33

44

22

１１ しゅうまいをレンジでチン！
『産

さんちょく

直たけのことしいたけの焼
しゅうまい

売』はパッケージの表
ひょうじどお

示通りに
電
で ん し

子レンジで加
か ね つ

熱し、さます。

しゅうまいを包
つつ

む

生
き じ

地を混
ま

ぜ混
ま

ぜ♪

手
て

に片
か た く り こ

栗粉を付
つ

けて、4つに分
わ

けた❷の
1つを丸

まる

める。オーブン用
よう

シートの上
うえ

に置
お

き、手
て

で丸
まる

くのばす。生
き じ

地の真
ま

ん中
なか

に❶を
1個

こ

のせて包
つつ

む。同
おな

じように合
ごうけい

計4個
こ

作
つく

る。

耐
た い ね つ よ う き

熱容器に❸をシートごと並
なら

べて入
い

れ、水
みず

（大
おお

さじ1）を入
い

れる。手
て

に水
みず

を付
つ

けて生
き じ

地の表
ひょうめん

面をぬらし、キッチンばさ
みで上

じょうぶ

部に十
じゅうじ

字の切
き

り込
こ

みを入
い

れる。
ラップをふんわりとかけ、電

で ん し

子レンジで
2分

ふん

（600Wの場
ば あ い

合）加
か ね つ

熱する。

ボウルに A を入
い

れて、泡
あ わ だ

立て器
き

でなめら
かになるまでよく混

ま

ぜる。ホットケーキミッ
クスを加

くわ

えて、粉
こな

っぽさがなくなるまでへ
らでしっかり混

ま

ぜ合
あ

わせる。生
き じ

地をひとつ
にまとめ、へらで4つに分

わ

ける。

水
みず

を加
くわ

えてレンジへ♪

ホットケーキミックス＋冷
れいとう

凍しゅうまいで

監
かんしゅう

修  ・ 中
な か む ら み ほ

村美穂さん（管
か ん り え い よ う し

理栄養士）

肉まん肉まん肉まん肉まん
にく

チチンン ンンレレ

（4個
こ

分
ぶん

）作
つく

り方
かた

シートの角
かど

をななめ同
ど う し

士につま
み、生

き じ

地の端
はし

をくっつけたら、もう
ひと組

くみ

の角
かど

もくっつけて、指
ゆび

で整
ととの

えて丸
まる

めよう。

お
お

ふくらむヒミツを てみよう

ふ
か
ふ
か
！

ふ
く
ら
ん
だ
ね

大
き
く
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肉
にく

まんの生
き じ

地がふくらむヒミツ

ベーキングパウダーが入
はい

った
ホットケーキミックスに

水
みず

や熱
ねつ

が加
くわ

わると……
炭
たんさん

酸ガス（二
に さ ん か た ん そ

酸化炭素）や水
すいじょうき

蒸気が

発
はっせい

生し、すきまができることでふくらむよ。

水
みず

ホットケーキミックスには、ふくらむもとになる
「ベーキングパウダー」が入

はい

っているよ。

熱
ねつ

むく
むく

食べ物変身クイズ食べ物変身クイズ
も の へ ん し んた

とうもろこし もち米
ごめ

卵
たまご

とうもろこしの種
たね

を加
か ね つ

熱すると もち米
ごめ

を蒸
む

してこねて焼
や

くと 卵
たまご

の卵
らんぱく

白（白
し ろ み

身）をよく混
ま

ぜると

①ポッ○コーン
ヒント：塩

しおあじ

味や、キャラメル味
あじ

などがあるよ

クイズの答
こた

え：①ポップコーン ②おもち ③メレンゲ 

②お○ち
ヒント：お正

しょうがつ

月によく食
た

べるよ

③メ○ンゲ
ヒント：お菓

か し づ く

子作りに使
つか

うよ

ふくらんで

何
なに

になる？

『わくわくキッチン』の配付を止めたい方は、注文用紙の「6ケタ商品注文欄」またはインターネット注文より「190845」・数量「1」を記入してください。

次
つぎ

は1月
がつ

！（予よて い定）
ほかにもわくわくなレシピがたくさん！

W
う ぇ ぶ ば ん

eb版『わくわくキッチン』はこちら
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