
つくば市健康増進課 管理栄養士

はんぺんと野菜のおやき
手づかみ食べレシピ

【材料(作りやすい分量)】
はんぺん 1枚(約100g)
きなこ 大さじ1
にんじん 1/3本
冷凍ブロッコリー 4個
サラダ油 適量

【作り方】
①冷凍ブロッコリーは解凍する。にんじんは皮をむいてラップに包み、電子レンジで柔らかくな
るまで加熱する。ブロッコリーとにんじんを粗みじん切りにする。

②ボウルにすべての材料を入れ、はんぺんを潰しながらよく混ぜ合わせる。
③フライパンに薄くサラダ油をひき、②を広げて両面焼く。
④手づかみ食べしやすい形に切る。

②の作業はお子さんと一緒にやってみるのもおすすめです

初級 (手のひらで握る) 中級 (指先でつまむ) 上級 (手で持ってかじる)
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