
 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 コンビニ食材を取り入れた簡単にできる創作料理  

～ アフタヌーンティーを楽しもう ～ 

今回は第３号（６月発行）の続編で、平成３０（2018）年度１２月に開催したハートふ.

る.る days（ボランティアスクール）での講座内容になります。講座では、手軽にコンビニエ

ンスストアで購入できる食材を活かして、自分達で簡単に創作料理を作り、グループごとに、

盛り付けを工夫して美味しくいただきました。その時のレシピを紹介します。前回に引き続き、

手軽にできるメニューですので、レシピをもとにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検 索 

2020 年度版 第６号  ８月発行 

中学生および青少年による地域活動の推進 

全体分（９カット）

３本分　300ｇ程度

3本分　6本

3本分　２枚

小袋（６ｇ）を3ヶ

適量（加減する）

少々

かにかまぼこ

スライスチーズ

マヨネーズ

辛子

白ごま

材料

すし飯

全体分（９カット）

３本分　300ｇ程度

３本分　７５ｇ

３本分　3/8本

少々

少々

少々

こしょう

卵サラダ

きゅうり

塩

材料

すし飯

白ごま



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全体分（1/3）

100ｇ

10ｇ

100ｇ

10ｇ

適量

少々

少々

2ｇコンソメ

材料

マカロニ(又はペンネ)

おろしにんにく

冷凍カラフル野菜

オリーブオイル

鷹の爪

塩

こしょう

全体分（１6個）

100ｇ

100ｇ

6５０ｍｌ

100ｇ

少々

10ｇ

適量

45ｇ

1６個

粉チーズ

ブロッコリー

アルミカップ

ペンネ(又はマカロニ）

シチューの素

牛乳

ツナ

こしょう

パン粉

材料


