
講座名 男性応援講座 「メンズクッキング」 

日時 
平成２８年１１月１３日（日） 午前１１時から午後１時３０分まで 

平成２８年１１月２７日（日） 午前１１時から午後１時３０分まで 

場所 キラッ☆とよた 調理実習室 

参加／申込（人） 
①１０人／１０人 

②８人／８人 

講師 長谷川 里代さん （管理栄養士） 

内容 

【①休日のんびりブランチクッキング】 

◆本日のメニュー 

フレンチトーストとパンケーキの基本の作り方とトッピングアレンジ 

フレンチトーストは保存袋を利用することで卵液につけ置きする時間は 30

分で OK です。弱火でじっくり焼くことで、ふわとろの焼き上がりでした。

パンケーキは甘さ控えめにしてあります。 

トッピングには、 

メープルシロップ・ 

ホイップクリーム・煮リンゴ・ 

ゆであずき・クリームチーズ・ 

レタス・ベビーリーフ・ベーコン・スライスチーズを用意しました。 
 

【②ほっこり温まるスープ】 

◆本日のメニュー 

豆乳ポタージュと白菜のピリ辛和え 

豆乳ポタージュには野菜がいろいろと使われていて、さといもや 

カリフラワーなどの野菜の切り方を学んでもらいました。各食材の 

大きさをそろえることで火の通りが均一になります。柔らかくなっ 

たさといもが自然のとろみとなって大変おいしくできました。 

 白菜のピリ辛和えは 1～2日経っても食べられるので、常備菜に 

ピッタリでした。 

 

 

 

 

 

 

受講生の声 

✱ 簡単でおいしい料理が一番です。     

✱ 人生何が起こるかわからない。独りでも自分の人生を全うできるように備え

ていきたいと思います。 

✱ 先生の指導がよかったです。もっと回数を増やして欲しいです。 

✱ フレンチトーストを家でも作ってみたいです。    

✱ わかりやすいレシピ表をいただけて嬉しいです。  

担当者所感 

 大変、満足度の高い講座になりました。全体の流れがスムースで手際よく、ゆっ

くり試食する時間が持てたことで、受講者同士のコミュニケーションも取れました。

調理に関する質問もたくさんあがり、みなさんがとても興味を持っていることがう

かがえました。 

 今回のメニューはどちらもアレンジのきく料理なので、気負わずに、ぜひご自宅

でも作ってみてもらいたいと思います。 
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