
平成２８年７月２５日（火）  科学部 調理実習 １３：００～１４：００ 

「もしもの非常食」 

 

A  簡単手作りパン（６人分）   

小麦粉      ８０ｇ 

ベーキングパウダー ２ｇ 

スキムミルク   ２０ｇ 

水       １００ｇ 

砂糖      大さじ２ 

黄粉      大さじ１   （又はココア、はったい粉、みそ、抹茶） 

（作り方） 

１ 水以外の材料をポリ袋に入れて、よくまぜ合わせる。 

２ 水を入れて混ぜる。 

３ 水を張った鍋に沈めて空気を抜き、袋の口を結んで火にかける。 

４ 沸騰
ふっとう

したら、やや火を弱めて沸騰を保つ。 

５ 約 15分後に取り出す。 

６ ６つに切る。 

 

 

 

 

B さつまいもごはん（１人分）  

  米      ４０ｇ 

水      ６０ｇ 

さつまいも  ４０ｇ 

ごま塩     少々 

 

（作り方） 

 １ ポリ袋に米と水を入れて３０分おく。 

２ １に１センチ角に切ったさつまいもを入れる。 

３ 水を張った鍋に沈めて空気を抜き、袋の口を結んで火にかける。 

４ 沸騰
ふっとう

したら、やや火を弱めて沸騰を保つ。２０分後に火を止めて１０分蒸らす。 

５ 袋を開けてごま塩を振る。 

 

 



 

Ｃ 切り干し大根の磯香和え（１２人分）  

 切り干し大根    １００ｇ 

きざみのり      ６ｇ 

キュウリ（２本） ２００ｇ 

しょうゆ     大さじ２ 

いしる       少々 

酢         少々 

（作り方） 

１ 切り干し大根を水で戻す。長いものは切る。 

２ キュウリを輪きりにする。 

３ ポリ袋にのり、しょうゆ、いしる、酢を入れ１，２を加える。 

４ １人分ずつを紙皿に盛る。 

 

 

 

Ｄ じゃがいものカレースープ （１２人分）  

  じゃがいも ６個  ６００ｇ 

玉ねぎ ２個    ２００ｇ 

ニンジン       １００ｇ 

水         １，２００ｇ 

スープの素     小さじ２ 

カレー粉      小さじ２ 

しょうゆ      こさじ２ 

塩こしょう     少々 

パセリ       少々 

（作り方） 

１ 野菜を千切りにする。 

２ 鍋に１と水を入れる。 

３ １５分程煮る。 

４ スープの素、しょうゆ、塩、こしょうで味をみる。 

５ お椀に１人分を盛る。 

 

 

 

 


