
ときめきおしゃれレシピ  

料理名：えびいもモリモリ小牧ときめきセット  
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【 エ ビ 芋 サ モ サ 】  
・ 春 巻 き の 皮       1/2 枚   
・ 豚 ひ き 肉        20g 
・ エ ビ 芋          20g 
・ ピ ザ 用 チ ー ズ    2.4g 
・ 揚 げ 油 （ サ ラ ダ 油 ） 適 量  
 
Ａ  

・ カ レ ー 粉        0.4g 
・ 塩         0.06g 
・ コ シ ョ ウ      0.02g 

 
【 エ ビ 芋 ケ ー キ 】  
・ バ タ ー            7.5g      
・ 砂 糖              7.5g        
・ 卵              7.5g         
・ エ ビ 芋             8g         
・ ベ ー キ ン グ パ ウ ダ ー    0.3g   
・ 小 麦 粉         7.5g 
・ 牛 乳           1g 
 
※ 型 は 、 5.5cm×13 cm×4cm
を 使 用（ １ 人 前 は ６ 等 分 し た
も の ）  

【 ホ ッ ト サ ラ ダ 】  
① レ ン コ ン は 皮 を む き 、 た て 半 分 に 切 り 薄 く ス ラ

イ ス す る 。 ご ぼ う は 千 切 り に す る 。 人 参 は ピ ー
ラ ー で 薄 く 裂 く よ う に 切 る 。 ブ ロ ッ コ リ ー は 一
口 大 に 切 る 。  

② レ ン コ ン 、 ご ぼ う は 水 に さ ら し 、 ア ク を 抜 く 。
材 料 は そ れ ぞ れ 湯 が い て ザ ル に と る 。  

③ ボ ー ル に 調 味 料 を 全 て 合 わ せ て ② の 野 菜 を 加 え
る 。  

 

【 エ ビ 芋 サ モ サ 】  
① エ ビ 芋 は 電 子 レ ン ジ で ４ ～ ５ 分 加 熱 し 、つ ぶ す 。

春 巻 き の 皮 は ４ 等 分 に 切 る 。   
② フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を ひ い て 熱 し 、 ひ き 肉 を

炒 め て ボ ウ ル に 移 し 、 ① の エ ビ 芋 、 チ ー ズ 、 Ａ
を 加 え て 混 ぜ る 。   

③ ② を 春 巻 き の 皮 で 三 角 形 に 包 み 、 水 で 溶 い た 薄
力 粉 で と め る 。   

④ フ ラ イ パ ン に サ ラ ダ 油 を た っ ぷ り と 熱 し 、 ③ を
き つ ね 色 に 揚 げ る 。  

 
・ エ ビ 芋 の ト マ ト ク リ ー ム シ チ ュ ー は 、 冬 野 菜 と 牛 肉 の

う ま み が 一 体 と な っ て 、 コ ク の あ る 一 品 で す 。 作 り 方
も 複 雑 な 調 理 が な く 、 簡 単 に 作 る こ と が で き ま す 。  

 
・ エ ビ 芋 サ モ サ は 、 も っ ち り サ ッ ク リ 、 エ ビ 芋 ケ ー キ は

ふ わ ふ わ な 食 感 が 楽 し め ま す 。  
 

レ シ ピ 考 案 ： 中 部 大 学 応 用 生 物 学 部 食 品 栄 養 科 学 科 管 理 栄 養 科 学 専 攻  

グ ル ー プ 名 ： 長 島 研 ３ 年 、 草 野 研 ３ 年  

【 エ ビ 芋 の ト マ ト ク リ ー ム シ チ ュ ー 】  
① 材 料 を 切 る 。  
・ エ ビ 芋 ： 皮 を む き 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。   
・ 人 参 ： 皮 を む き 、 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。   
・ 白 菜 ： ５ ㎝ 幅 に 切 る 。   
・ ブ ロ ッ コ リ ー ： 一 口 大 に 切 り 、 ゆ で る 。   
・ 牛 肉 ： ５ ㎝ 幅 に 切 る 。   
② ホ ワ イ ト ソ ー ス を 作 る 。   
③ 鍋 に オ リ ー ブ オ イ ル を 入 れ 熱 し 、 牛 肉 、 ブ ロ ッ コ リ

ー 以 外 の 野 菜 の 順 に 入 れ 炒 め る 。   
④ ト マ ト 缶 、 コ ン ソ メ を 入 れ 弱 火 で 20 分 間 煮 込 む 。   
⑤ ホ ワ イ ト ソ ー ス を 入 れ 、 塩 コ シ ョ ウ を 加 え て 味 を と

と の え る 。  
⑥ 皿 に 盛 り 付 け 、 ブ ロ ッ コ リ ー を 飾 る 。  
  
☆ ホ ワ イ ト ソ ー ス の 作 り 方   
① 小 麦 粉 を ふ る い に か け る 。   
② 鍋 に 牛 乳 を 入 れ て 加 熱 す る 。  
③ ② に バ タ ー と 小 麦 粉 を 加 え 、 バ タ ー が 溶 け る ま で 混

ぜ 合 わ せ る 。  

レ シ ピ 名  
エネルギー 

( k c a l )  

たんぱく質 

( g )  

脂 質  

( g )  

炭水化物 

( g )  

カルシウム 

( m g )  

鉄  

( m g )  

レチノール 

活性当量 

(μ g )  

ビタミン B1 

( m g )  

ビタミン B2 

( m g )  

ビタミン C 

( m g )  

食物繊維 

総 量 

( g )  

食塩相当量 

( g )  

エ ビ 芋 の ト マ ト  

ク リ ー ム シ チ ュ ー  
4 7 7   1 4 . 8   3 3 . 9   2 6 . 6   1 8 6   1 . 4   2 8 3   0 . 2 3   0 . 3 9   5 7   4 . 7   2 . 2   

ホ ッ ト サ ラ ダ  8 0   1 . 9   4 . 5   8 . 9   2 7   0 . 5   1 2 2   0 . 0 7   0 . 0 6   3 6   2 . 6   0 . 3   

エ ビ 芋 サ モ サ  1 3 8  4 . 9  1 3 . 7  6 . 8  2 3  0 . 7  1 2  0 . 1  0 . 0 6  2  0 . 8  0 . 5  

エ ビ 芋 ケ ー キ  1 4 8  2 . 1   8 . 9   1 4 . 2   1 6   0 . 6   9 6   0 . 0 3   0 . 0 5   0   0 . 4  0 . 0   

合  計  8 4 3   2 3 . 7   6 1 . 0   5 6 . 5   2 5 2   3 . 2   5 1 3   0 . 4 3   0 . 5 6   9 5   8 . 5   3 . 0   

 

【 エ ビ 芋 の ト マ ト  
ク リ ー ム シ チ ュ ー 】  

・ エ ビ 芋      50g      
・ 白 菜       50g 
・ ブ ロ ッ コ リ ー   30g 
・ 人 参       20g 
・ 牛 肉 （ ロ ー ス ）  50g 
・ ト マ ト 缶     60g      
・ オ リ ー ブ 油     4g 
・ 食 塩        1g 
・ こ し ょ う        適 量  
・ コ ン ソ メ      2g 
 
☆ ホ ワ イ ト ソ ー ス   
・ 牛 乳       120g 
・ バ タ ー      7.5g 
・ 薄 力 粉      7.5g 
 
【 ホ ッ ト サ ラ ダ 】  
・ レ ン コ ン      20g 
・ ご ぼ う        15g 
・ 人 参         15g 
・ ブ ロ ッ コ リ ー   20g 
            
☆ ド レ ッ シ ン グ   
・ マ ス タ ー ド       5g  
・ レ モ ン 汁    2～ 5g 
・ マ ヨ ネ ー ズ     5g 
・ 塩              適 量  
・ こ し ょ う        適 量  

【 エ ビ 芋 ケ ー キ 】  
① エ ビ 芋 を や わ ら か く な る ま で 電 子 レ ン ジ で 熱 す る 。  
② エ ビ 芋 を 熱 い う ち に フ ォ ー ク で つ ぶ し 、牛 乳 を 加 え

て 混 ぜ る 。   
③ バ タ ー を や わ ら か く な る ま で す り 混 ぜ 、 砂 糖 を 加

え 、 さ ら に 混 ぜ る 。  
④ ③ に 溶 い た 卵 を ２ 、３ 回 に 分 け て 加 え 、そ の た び 混

ぜ る 。   
⑤ ベ ー キ ン グ パ ウ ダ ー 、小 麦 粉 を ふ る い に か け て ④ に

加 え 、 ゴ ム べ ら で サ ッ ク リ 混 ぜ る 。   
⑥ ⑤ に ② を 加 え 混 ぜ 、 型 に 入 れ る 。   
⑦ オ ー ブ ン（ 180℃ ）で 15 分 焼 く 。一 回 出 し て 真 ん 中

に 切 り 込 み を 入 れ 、 再 び 15 分 焼 く 。   

 

●作り方  

 
調 味 料（ ４ ～ ５ 人 分 ） 
・ ケ チ ャ ッ プ  25g  
・ マ ヨ ネ ー ズ  25g  
 


