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晴れママ
Ｑ&A☀

Aをフリーザーパック（薄手の袋の場合は、2枚重ねで使う）に入れ、
手で揉み潰しながら全体が混ざるようにして、タネを作る。1

１.にチーズを入れて軽く混ぜ、
8等分の平たい丸形に丸める。2

バッター液を通し、パン粉または、しらすをまぶす。3
フライパンにサラダ油*を多めに入れ、中火の弱火で揚げ焼きに
する。火が通り両面に焼き色が付いたらあげて油を切る。
＊ハンペンの厚さの半量より少し多めの量のサラダ油を入れる
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　　キャベツ …………70g　←2cm長さの千切り
　　タマネギ …………40g　←7mm～1cmの角切り
　　ハンペン …………２枚 (110g×2枚)
　　溶き卵 ……………１個

小麦粉 …………………大さじ4
水 ………………………大さじ2
卵 ………………………1個

春キャベツと春キャベツと春キャベツと春キャベツと

完成イメージ

目安：約20分

＊今回は、メーカー通常の物より
　30%塩分を控えた「しらす」を
　使用しています。

A

タネは柔らかいの
で

崩れないようにや
さしくね。

しらすは、塩味が強いのでお子さん用には
少なめにまぶしてください。水と卵を合わせてから、

小麦粉を入れると
溶きやすいです。

ポイント ポイント

作り方作り方材料・下ごしらえ材料・下ごしらえ

ハンペンカツハンペンカツ

お子さんに
オススメ！

だまが
出来ないように
混ぜるだけ！

・ ・

バッター液の
作り方

バッター液

ケチャップ

●ポン酢
●しょう油を少しかけた
　大根おろし
●マヨネーズ七味

大人には…

もオススメです

そのまま食べても味がついています

クレセールってなに？
かごしまの子育てを応援する
フリーペーパー「クレセール」で
毎号掲載している記事を、web用
に再編集しています。

サクッサクッ
ふわっ

新タマネギの新タマネギの新タマネギの新タマネギの

- 野菜が好き
になるレシピ

集 -

ママの
晴れごはん☀
vol.34

パン粉orしらす*………適量
サラダ油 ………………適量

ベビーチーズ …………４個　
　　　　　　　　　　　 ↑7mmの角切り
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