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保存が効く野菜
のことです!!

備

保

公衆栄養学ゼミナール

災害時の備蓄食品を
活用したレシピ開発（第３回）
親子クッキング in 愛知学院大学

コープあいち・東海農政局
愛知学院大学連携



令和元年8月22日（木）

今日からあなたもびちクッキング！！

パッククッキングとは・・・
ポリ袋に食材を入れて湯せんで火を通す調理法です。
ガスや水道、電気が使えなくなっても、カセットコンロ、鍋、水、
ポリ袋を準備すれば簡単な食事を作って食べることができます。

本日のメニュー
サクサク☆ライスボール
さばのロールキャベツ
トマト・アボカドの
さけ缶サラダ
ティラミス

試食メニュー
ドリア
かんぴょうサラダ
チョコクランチ
お麩のオニオン
グラタンスープ

パッククッキング
親子丼
さんまと大根煮
かぼちゃのスープ
モンブラン



〈材料・分量〉2人分

アルファ化米(エビピラフ) 100ｇ(1袋)

熱湯（アルファ化米戻す用） 160㏄

ホールコーン 16g

トマトケチャップ 大さじ1と小さじ２

こしょう 0.6g

塩 0.06g

とろけるチーズ 16g

小麦粉 大さじ2

全卵 1/2個

パン粉 大さじ4

揚げ油 適量

☆付け合せ

レタス 4枚

マヨネーズ 30g

ケチャップ 30g

☆コツ・ポイント
・アルファ化米が手につきやすいため、手を軽く水でぬら
すか、ラップや手袋を使うとうまく丸められます。

・チーズが外側に出ていると、油で揚げたときに流れ出
てしまうので、中にしっかり入れましょう

サクサク☆ライスボール 備

エネルギー：581kcal たんぱく質：12.6g
脂質：31.1g 炭水化物：59.5g 食塩1.6g

＜1人あたり＞

〈作り方〉
①アルファ化米に熱湯(160㏄）を注いで戻す
②①をボウルに移し、コーンとトマトケチャップ・塩・
こしょうを加え、切るように混ぜる
③②を4等分にし、それぞれにとろけるチーズを中
心に入れ、ボール状に丸める
④③を小麦粉・溶き卵・パン粉の順につける
⑤180℃の油で表面がこんがりするまで揚げる
⑥皿に付け合せと一緒に飾り、オーロラソースをか

けて完成!!

ソ
ー
ス

備
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さばのロールキャベツ 備

エネルギー：271kcal たんぱく質：16.8g
脂質：7.6g 炭水化物：32.8g 食塩：1.7g

＜1人あたり＞

〈作り方〉
①アルファ化米に熱湯(160㏄）を注いで戻し、さば水煮
缶の身と汁を分けておく（汁は捨てずに残しておく）
②玉ねぎはみじん切りにする。にんじんは輪切りにして型を
抜く
③キャベツは1枚ずつはがし、熱湯でさっと茹で芯は包丁で
削ぐ
④ボウルに①のアルファ化米・さば缶の身・②の玉ねぎ・
コーン・こしょう・しょうがを入れ混ぜ合わせ、6等分にする
⑤キャベツに小麦粉をふり、その上に④の具をのせて包み、
キャベツの先端を開かないように楊枝で止める
⑥鍋に水（サバ缶の汁を含む）・コンソメ・ローリエ・④の
ロールキャベツ・にんじんを入れ、約10分煮る。
⑦その後、カレールー・ケチャップ・ウスターソースを加え再
度10分煮る。

☆コツ・ポイント
・しょうがとカレー粉をいれることでさばの臭みを消します

・水煮缶の汁を加えることで旨味をアップさせます

〈材料・分量〉3人分

アルファ化米 60g（1袋弱）

熱湯 160㏄

さば水煮缶 190g（1缶）

玉ねぎ 50g

にんじん 30g

キャベツ 300g（6枚）

ホールコーン缶 30g

こしょう 0.06g

しょうがチューブ 6g

小麦粉 適量（キャベツに使用）

水 (さば水煮缶汁とあわせた量) 400cc

コンソメ 1個

ローリエ (※なくてもOK) 1枚

カレールー （粉末） 2.1g

ケチャップ ９g

ウスターソース ９g

爪楊枝 6本

備

備

備

備
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アボカドサラダ 備

〈材料・分量〉２人分

玉ねぎ 26g

アボカド 34g（1/3個）

きゅうり 26g（1/4本）

ミニトマト 4個

鮭の水煮缶 56g

☆調味料

しょうゆ ８g

レモン汁 6g

ハーブ 適量

〈作り方〉
①玉ねぎはみじん切りにして水にさらす
②アボカド・きゅうりは2㎝角、ミニトマトは半分に
切る
③①の玉ねぎは水気を切り、②と鮭の水煮缶、
しょうゆ・レモン汁を軽く混ぜ合わせる
④器に盛り、バジルを添えて完成！！

エネルギー：93kcal たんぱく質：7.1g
脂質：5.6g 炭水化物：4.2g 食塩：0.7g

☆コツ・ポイント
・玉ねぎは水にさらすことで辛味を抑えることがで
きます

・水煮やオイル缶の缶詰であれば何でもあいます

＜1人あたり＞
備
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〈材料・分量〉２人分

乾パン 38g

☆コーヒー液

コーヒー粉末 大さじ１

お湯 90ml

砂糖 大さじ½

生クリーム 100ｇ

砂糖 20g

純ココア 適量

ハーブ(ミントの葉） 適量

☆コツ・ポイント
・乾パンをしっかりコーヒー液に浸しましょう
・お好みでクリームチーズをいれると濃厚な味になりま
す

ティラミス 備

エネルギー： 288kcal たんぱく質：5.4g
脂質：18.7g 炭水化物：26.2g 食塩：0.3g

＜1人あたり＞

〈作り方〉
①乾パンをビニール袋に入れて、綿棒で細かく砕く
（粉々にする）
②インスタントコーヒー（粉末）に熱湯、砂糖を
混ぜてコーヒー液を作る
③①が②にがしみわたるまで(20分程度)浸す
④生クリームに砂糖を加え、ハンドミキサーで角が
立つくらいまで泡立てる
⑤カップに③の1/6分量を敷き、その上④の1/6
量にをのせる
⑥⑤を3回繰り返し、冷蔵庫で冷やす
⑦仕上げに純ココアを茶こしでふるいながらかけ、
ミントの葉をのせて完成!!

備
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☆コツ・ポイント
・アルファ化米はカレーピラフや五目ごはんなどに変えて
もおいしく食べられます
・焼き鳥缶を入れることでたんぱく質がより多くとれます

ドリア

〈材料・分量〉2人分

アルファ化米(エビピラフ) 100g（1袋）

バター 適量

マッシュルーム缶 40g

焼き鳥缶(塩) 2缶

ホワイトソース（レトルト） 140g

チーズ（ピザ用） 30g

パン粉 大さじ1

パセリ（粉末） 適量

備

エネルギー：330kcal たんぱく質：9.0g
脂質：9.1g 炭水化物：51.7g 食塩：1.4g

〈作り方〉
①アルファ化米に熱湯(160㏄）を注いで戻す
オーブンは200℃に予熱しておく
②耐熱皿にバターを塗り、①のアルファ化米を
1/2量敷く
③②の上に、マッシュルームと焼き鳥（缶）の
1/2量をのせる
④ホワイトソースの1/2量を③の上にかけ、チー
ズとパン粉をふる
⑤オーブンで約10分焼いて、仕上げにパセリを
振りかけてを振り完成!!

＜1人あたり＞

本日試食していただきます！

備

備
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〈作り方〉
①麩はぬるま湯に1～2分つけて戻し、きつく絞って水
気を切る
②玉ねぎは薄切りにして耐熱容器に入れ、バターをの
せて、ラップをし電子レンジ(500w)で3分加熱する
③鍋に②・鶏がらスープを入れて中火にかけ、沸騰し
たらウスターソース・しょうゆを加えて塩・こしょうで調味
する
④耐熱の器に③を等分に入れ、①の麩とピザ用チー
ズをのせる
⑤オーブントースター（180℃）でチーズが溶け焦げ
目がつくまで8～10分焼いて完成!!

☆コツ・ポイント
・チーズをのせるため、ボリュームもたっぷりです
・手毬麩や京花麩などの色がついた麩はより彩りがよくな
ります。フランスパンよりたんぱく質が多くとれます。

お麩のオニオングラタンスープ 備

<材料・分量〉2人分

エネルギー：143kcal たんぱく質：7.4g
脂質：7.9g 炭水化物：10.0g 食塩：3.0g

＜1人あたり＞

備

本日試食していただきます！

焼き麩（小町麩） 10個

花麩 3個

手まり麩 4個

玉ねぎ 1╱2個

バター 大さじ1/2

鶏がらスープ（中華料理用） 200ml

ウスターソース 小さじ1

しょうゆ 大さじ1/2

塩 0.6g

こしょう 0.06g

ピザ用チーズ 大さじ4

-６-



〈材料・分量〉2人分

かんぴょう（乾） 10g

ちくわ 50g

きゅうり 20g

☆調味料

柚子胡椒ドレッシング 12g

マヨネーズ 10g

ごま 0.4g

〈作り方〉

①かんぴょうは水につけておき、その後沸騰したお湯(塩

入り)に入れ、3分茹でる。

②茹でたかんぴょうを食べやすい大きさ（4～5㎝）に

切る

③ちくわ・きゅうりを千切りにする

④②と③の材料を冷蔵庫で冷やしておく

⑤食べる直前に、ボウルに材料と調味料を入れて混ぜ

合わせる

⑥盛り付けて完成!!

☆コツ・ポイント
・かんぴょうは程よく歯ごたえを残しておきます

・柚子胡椒ドレッシングを使用しているため夏でもさっぱり頂けます

・ドレッシングは青じそや和風などに変えてもおいしく食べられます

かんぴょうサラダ 備

エネルギー：89kcal たんぱく質：2.0g 脂質：6.4g
炭水化物：6.6g 食物繊維：2.1g 食塩：0.5g

＜1人あたり＞

本日試食していただきます！

備
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〈作り方〉
①乾パンをビニール袋に入れ、綿棒などでた
たいて砕く
②ミルクとホワイトの2種類のチョコレートは、
それぞれ別に湯せんにかける
③②の湯煎し溶かしたチョコの中に、①の乾
パンとグラノーラを半分ずつ入れ混ぜる
④スプーンなどでアルミホイルカップの中に③
を一口サイズに分け入れ、冷蔵庫で冷やし
固める
⑤固まったら完成!!

☆コツ・ポイント
・綿棒でたたく際には、ビニール袋が破ける可
能性があるため、2重にしましょう
・乾パンは細かくたたいた方が、口触りが滑ら
かになります
・色々なグラノーラを使用しても美味しいです
・上からピーナッツを乗せても楽しいです

チョコクランチ

〈材料・分量〉20個

乾パン 50g（約17個）

チョコレート（2種類） 140g

グラノーラ 80g

備

エネルギー：167kcal たんぱく質：2.3g
脂質：10.8g 炭水化物：15.1g 食塩：0.1g

＜1人あたり＞

備
本日試食していただきます！
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さばの水煮缶と豆腐のめんつゆ煮 備

〈材料・分量〉２人分

ネギ（白ネギ） 60g

焼き豆腐 150g（1/2丁）

水 40㏄

なめこ（生） 40g

さば水煮缶 100g（1/2缶）

めんつゆ（ストレート） 20g

〈作り方〉
①ネギはななめ切り、豆腐はお好みの大きさ
に切る
② 鍋に水と①の豆腐を入れ煮立たせる
③②が煮立ってきたら、①のネギ（白い部
分）、なめこ、さば缶、めんつゆを加えて、10
分煮込む
④①のネギ（青い部分）を加えさっと煮て完
成‼

☆コツ・ポイント
・たんぱく質がしっかりとれ、日常に高齢者の方にも
向くおいしいメニューです。
・めんつゆを使用するため、簡単です！！
・さばのにおいが気になる方はショウガを入れると
良いでしょう
・ネギやなめこ以外の食材を使ってもおいしいです

＜1人あたり＞

エネルギー：246kcal たんぱく質：18.3g
脂質：15.7g 炭水化物：7.2g 食塩：0.5g

備
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備

〈材料・分量〉２人分

じゃがいも 240g（中2個）

玉ねぎ 1/2個

オリーブオイル（植物油） 大さじ１

コンビーフ缶 100g（1缶）

塩コショウ 少々

〈作り方〉
①じゃがいもは5㎜の薄切りにし水にさらして水気
を切り、玉ねぎは薄切りにする
②フライパンにオリーブオイルを入れて熱し、じゃが
いも、玉ねぎを入れる
③玉ねぎが透き通るまで炒めたら、ふたをして
弱火で2分蒸し焼きにする
④コンビーフ缶を加えて炒め、塩・コショウで味を
調えて完成‼

☆コツ・ポイント
・コンビーフとじゃがいもを使用したメニューは、定
番の美味しいメニューです
・コンビーフに塩気があるため、調味料を多く使わ
ずに美味しく頂けます
・炒め物以外にもチーズを加え焼くとガレット、揚
げるとコロッケなどに応用が出来ます
・コンビーフはひき肉の変わりに、1缶常備してお
きたい缶詰です

じゃがいもとコンビーフの炒め物

＜1人あたり＞

エネルギー：269kcal たんぱく質：12.4g
脂質：12.7g 炭水化物：26.9g 食塩：0.9g 参考文献

https://delishkitchen.tv/recipes/143138757275550188

備
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