
簡単 朝ごはんレシピ 作ってみてね 

☆まめひじき（３～４人分
にんぶん

） 

 

 

 

 

 

 

① 乾燥
かんそう

ひじきはぬるま湯
ゆ

に 5分
ふん

くらいつけてもどす。 

② にんじんはせん切
ぎ

りにする。 

③ 水
みず

、さとう、しょうゆを煮
に

立
た

て、ひじき、じゃこ、にんじんを 

入
い

れて、弱火
よ わ び

で 10分
ぷん

くらい煮
に

る。   

④ だいずを加
くわ

え、中火
ちゅうび

にして煮汁
に じ る

がほぼなくなるまで煮
に

る。 

④ ごま油
あぶら

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 

 

 

 

☆むし大豆
だ い ず

のクリームシチュー（３～４人分
にんぶん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ウインナーソーセージは４～５等分
とうぶん

に切
き

る。 

たまねぎは横
よこ

２等分
とうぶん

してくし形
がた

に切
き

る。さつまいもは１㎝幅
はば

、 

にんじんは５㎜幅
はば

のいちょう切
ぎ

りにする。しめじは石
いし

づきを 

落
お

として小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。ブロッコリーは切
き

ってゆでておく。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を入
い

れ、たまねぎ、にんじん、しめじを炒
いた

めて 

  水
みず

を加
くわ

えて煮
に

る。煮立
に た

ったら、さつまいもとソーセージを加
くわ

え 

弱火
よ わ び

で１０分
ぷん

位
くらい

煮
に

る。 

④ 材料
ざいりょう

が軟
やわ

らかくなったらルウを入れて溶
と

かし、牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、 

  ブロッコリーを加
くわ

えて、かき混
ま

ぜながら弱火
よ わ び

で５分
ふん

位
くらい

煮込
に こ

む。 

むしだいず  ６０ｇ   水    ２００ml 

乾燥ひじき   ５ｇ   さとう   大さじ２ 

かちりじゃこ １０ｇ  しょうゆ 大さじ２             

にんじん   ２０ｇ  ごま油  小さじ１ 

むしだいず     ６０ｇ  ブロッコリー    ５０ｇ 

ウインナーソーセージ ４本  サラダ油     小さじ２ 

たまねぎ     １００ｇ  市販のシチュールウ ４０ｇ 

さつまいも    １００ｇ  水        ４００ml 

にんじん      ５０ｇ  牛乳       １００ml 

しめじ       ５０ｇ （とろみは水や牛乳を加えて調節する） 

☆ まめひじきご飯
はん

の作
つく

り方
かた

 （１人分
ひ と り ぶ ん

） 

ごはん 150ｇとまめひじき 40ｇを混
ま

ぜて器
うつわ

に盛
も

り、いりごまをふる。 



簡単 朝ごはんレシピ 作ってみてね 

☆さつまいもとひじきのサラダ（４～５人分
にんぶん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 乾燥
かんそう

ひじきは水
みず

につけてもどす。もどした 

ひじきに水
みず

、さとう、しょうゆを加
くわ

え、 

汁気
し る け

がなくなるくらいまで煮
に

含
ふく

める。 

② さつまいもは皮
かわ

をむいて２㎝角
かく

に切
き

り、ゆでる。ブロッコリーは食
た

べやすい 

大
おお

きさに切
き

って、ゆでる。かにかまは、ほぐす。 

③ ひじき、さつまいも、ブロッコリー、かにかまをマヨネーズであえる。 

☆コーン蒸
む

しパン（８個分
こ ぶ ん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 牛 乳
ぎゅうにゅう

を温
あたた

め、コーンスープの素
もと

を加
くわ

えて混
ま

ぜ、冷
さ

ましておく。 

② ボールに卵
たまご

を割
わ

りほぐし、①を加
くわ

えて混
ま

ぜ、ホットケーキミックスを加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。

これにサラダ油
あぶら

とコーンを加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

③ ②をカップに分
わ

け、蒸気
じょうき

の上
あ

がった蒸
む

し器
き

に入
い

れて、強火
つ よ び

で１５分
ふん

蒸
む

す。竹
たけ

串
ぐし

をさして何
なに

もついてこなかったらできあがり。 

※ 電子
で ん し

レンジを使
つか

う場合
ば あ い

は、紙
かみ

コップに入
い

れ、ラップをふんわりかけ、 

４～５分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

ホットケーキミックス ２００ｇ 

コーンスープの素     １袋     

牛乳        １５０ｍｌ 

卵            １個 

サラダ油       大さじ２ 

ホールコーン      ３０ｇ 

         

さつまいも  ２００ｇ   

乾燥ひじき   １５ｇ   

さとう    大さじ２   

しょうゆ   大さじ１ 

水      １５０ml 

ブロッコリー １００ｇ 

かにかま    ５０ｇ 

マヨネーズ  大さじ４ 

コーンスープの素
もと

と牛 乳
ぎゅうにゅう

の代
か

わりにトマトジュースを使
つか

った「トマト蒸
む

しパン」やバ

ナナを入
い

れた「バナナ蒸
む

しパン」、すりおろしにんじんを入
い

れた「キャロット蒸
む

しパン」

などいろいろ試
ため

してみてね。 

         


