
作り方(３人分)ショットブラットルは、パン粉(大さじ３)を牛乳(大さじ３)にひたし

ておきます。卵(１個)を溶いておきます。玉ねぎ(1/2個)をみじん切りにし、あめ色に

なるまで炒めます。豚ひき肉(250ｇ)に塩をひとつまみをよく捏ねます。ひたしたパ

ン粉と溶いた卵、玉ねぎを入れ、さらによく捏ねます。たねを円形にして形を整えま

す。フライパンに油を敷き、火が通るまで焼きます。ホワイトソースはフライパンに

バター(15g)を熱しふるった薄力粉(大さじ１)をねります。少しずつ牛乳(150cc)を加え

ていきます。コンソメ(小さじ１)と塩(ひとつまみ)を入れて完成です。マッシュポテ

トサラダはじゃがいもを蒸し、マッシャーですりつぶします。胡瓜(1/2本)は、半月、

むらさき玉ねぎは(1/2個)をスライスにします。人参は(1/3本)をいちょう切りにし、茹

でます。食材を混ぜ合わせ、コーンを入れます。マヨネーズ(大さじ３)、砂糖(小さじ

１)、塩(ひとつまみ)を入れ、混ぜ合わせます。フィスクソッパは、鱈(1匹)に塩(適量)

を振り焼いてほぐしておきます。玉ねぎ(1/2個)をうすくスライス、白菜(４枚)を一口

大、⾧ねぎ(1/2本)を輪切りにします。鍋に油を敷き、野菜を炒めます。水(500cc）を

入れ煮つめます。鶏がら(大さじ１)、塩(ひとつまみ)、トマト缶(1缶)を入れ味付けを

します。ほぐした鱈を入れて完成です。ハッロングロットルはバター(90ｇ)を溶かし

ておきます。粉砂糖(40g)、ふるった薄力粉(110g)、片栗粉(30g)全ての材料をボウルの

中に入れよく捏ねます。10ｇくらいの大きさに丸めます。親指でくぼみを入れます。

くぼみにお好みのジャム(適量)を入れます。170℃に予熱したオーブンで15分焼きま

す。
ハッロングロットルは、オレンジ・いちご・キウイジャムの３種を

使用しました。「宝石みたい」と目を輝かせながら食べている姿が見

られました。

この操作は手の筋

肉が育ちます☆


