
１． 型焼きプリン 

 
カラメル 
グラニュー糖    ５０ｇ 
水         大さじ１ 
湯         大さじ１ 

バーナー       １台 
（表面焼き用） 
グラニュー糖     大さじ２ 
生地 
 卵（M）      ４個 
 卵黄        ２個 
 グラニュー糖    ８０ｇ 
 バニラエッセンス  ６滴 
 牛乳       ４００ｃｃ 



 湯煎焼き用のお湯  適量 

 
 
・オーブンは１５０℃に予熱して

おきます。 
・カラメルソースを作り、型に流し

入れ、粗熱を取っておきます。 
・ボウルに卵、卵黄、グラニュー糖、

バニラエッセンスを入れ、よく混ぜ

ます。泡立てないように混ぜます。 
・牛乳を人肌に温め、３回に分けて

卵液の中に入れ、よく混ぜ、濾しな

がらカラメルソースの入った型に

入れます。アルミホイルで蓋をする。

・天板にバットを乗せ、ペーパータ



オルを敷き、プリンの型を置き、型

の２ｃｍの高さまでお湯を入れ、１

５０℃のオーブンで４０分間焼き

ます。粗熱をとり、冷蔵庫でしっか

り１時間以上冷やします。 
・食べる前に、表面にグラニュー糖

をふり、バーナーであぶり、カラメ

ルにして、召し上がれ 

 
  



２． クッキーブラウニー 

 
チョコレート    １００ｇ 
無塩バター      ６０ｇ 
卵         ２個 
砂糖         ５０ｇ 
ホットケーキミックス 
          １００ｇ 
クリームサンドココアクッキー 
          １６枚 
サラダ油      適量 

 
 
・オーブンは１７０℃に予熱して

おきます。 



・チョコレートを細かく刻み、耐熱

ボウルにバターといっしょに入れ、

６００ｗで１分間加熱して、よく撹

拌します。 
・卵を入れ、よくホイッパーで混ぜ、

砂糖とホットケーキミックスを入

れ、更によく混ぜます。 
・型にクッキングシートを敷き、側

面にはサラダオイルをペーパータ

オルで塗り、生地を流し入れます。 
・ココアクッキーを半分とか１／

３くらいに割り、上に乗せて飾りま

す。 
・１７０℃のオーブンで２０分程

焼いたら完成。 



・粗熱を取り、お好みにカットして、

召し上がれ 
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５．八ツ頭とイカの煮ころがしゆず

風味 

 
つぼぬきイカ    ２枚 
八ツ頭       ３００ｇ 
ゆずの皮      少々 
        （２ｇくらい） 
水         ４０ｃｃ 
めんつゆ      ６０ｃｃ 
みりん       大さじ２ 
小ねぎ       少々 

 
 
・八ツ頭は一口大に切ります。 
・ゆずの皮は千切りにします。 



・つぼぬきイカは、中に骨がある時

がありますので、抜いて輪切りにし

ます。 
・鍋に水と八ツ頭を入れ、中火で５

分程加熱をします。 
・八ツ頭に火が入ったら、めんつゆ、

イカ、ゆずを加え、７~８分煮ます。 
・煮汁が半分ほどになり、味が馴染

んできたら火から下ろし、器に盛り

付け、小ねぎで召し上がれ 

 
 
  



６．八ツ頭のからあげ 

 
八ツ頭      ２５０ｇ 
つけ汁 
 おろし生姜   大さじ１ 
 おろしにんにく 小さじ１／４ 
 醤油      大さじ２ 
 砂糖      小さじ１ 
片栗粉      適量 
揚げ油      適量 
小ねぎ 

 
 
・八ツ頭は皮を剥き、一口大にカッ

トして、耐熱ボウルで６００ｗの電



子レンジで２分ほど加熱します。 
・漬け汁を作り、八ツ頭をそこに入

れ、絡めて１５~３０分ほど味を馴

染ませます。 
・汁気を軽く切り、片栗粉を全体に

まぶします。 
・１７０~１８０℃の揚げ油でこん

がり揚げて、皿に盛り、小ねぎをふ

り、あつあつを召し上がれ。 

 
 
  



７．蕾菜（つぼみな）とベーコンの

炒め 

 
ベーコンブロック １００ｇ 
蕾菜       １００ｇ 
まいたけ     １００ｇ 
調味料 
 酒       大さじ２ 
 ガラスープ   小さじ１／２ 
 黒コショウ   少々 
サラダ油     小さじ２ 

 
 
・蕾菜は縦半分に切ります。 
・まいたけは石づきを取り、手でほ



ぐします。 
・ベーコンは１ｃｍ幅の棒状に切

ります。 
・中火のフライパンにサラダ油を

ひき、ベーコンを炒め、色が付いた

ら蕾菜と調味料を加えて炒め合わ

せ、味が馴染んだら火から下ろし、

器に盛り付け召し上がれ。 

 
 
  



８．蕾菜の豚バラ巻き~！！ 

 
蕾菜       １００ｇ 
豚バラスライス  １００ｇ 
ごま油      小さじ１ 
かいわれ     適量 
調味料 
 めんつゆ    大さじ２ 
 みりん     小さじ２ 
 おろしにんにく 少々 

 
 
・蕾菜は縦半分に切り、豚バラに乗

せてくるくる巻いていきます。 
・中火のフライパンにごま油をひ



き、巻き終わりを下にして焼いてい

きます。 
・周りがこんがり焼き色がついた

ら調味料を加え、中火で照りが出る

までコロコロ煮詰め、火から下ろし、

器に盛り、かいわれを添えて 
・召し上がれ 
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