
健康を守る会調理実習                令和７年２月２６日（水） 健康推進課 

アフタヌーンティーを楽しもう 

卵サンド                         ※材料はすべて６人分 

【材料】（６人分） 

1０～１２枚切食パン  １2 枚（1斤 360g） 

卵               ６個 

マヨネーズ        大さじ２～３ 

胡椒             少々 

紅茶           １２００ｃｃ 

【作り方】 

１  パンは耳を落とす。 

鍋に卵を入れ、卵がかぶる位の水を入れ、蓋をし沸騰させ沸騰したらすぐに火を止める。 

（そのまま約 10分放置する）（基本☞固ゆで卵は水から煮て沸騰後12分煮る） 

２  固ゆでの卵の殻をむき、マッシャーでつぶし、マヨネーズを混ぜる。(好みで胡椒を入れてもよい) 

３ パンに２の卵をぬり、もう 1枚パンをのせてサンドイッチをつくる。 

４ 食べやすい大きさに切る。 

アップルケーキ 

 【材料】（6人分） 

りんご           １／2個（１５０～１６０ｇ） 

 卵               １個（５０ｇ） 

A  小麦粉          1 カップ（１１０ｇ） 

   砂糖               ８０ｇ 

   ベーキングパウダー  小さじ１／2（２ｇ） 

   シナモン          小さじ１／2（１ｇ） 

   塩            （小さじ１／2）入れなくてもよい 

 油             1／4カップ（５０ｃｃ）  

バニラエッセンス     小さじ１／2（4～5適） 

刻んだくるみ        １／４カップ（２５ｇ） 

アーモンドスライス      飾り用(10g) 

【作り方】 

１ オーブン 180℃の余熱をかける。（約 6～７分） 

２ りんごは皮をむき、５ｍｍ角切りする。（水につけてからザルに上げ、水気をとる。） 

３ A 小麦粉、ベーキングパウダー、シナモンをふるっておく。 

４ ボールに卵を割りほぐす。泡立て器でよく泡立てながら、砂糖を少しずつ入れ、バニラエッ

センスを 4～5 適加え、（塩を入れ）、油を加えてしっかり混ぜる。最後に刻んだりんごとく

るみを木じゃくしでさっくりまぜる。 

５ ４に３をさっくり混ぜる。 

６ 天板にクッキングシートを敷き、材料を平らに流し、アーモンドスライスを飾る。 

７ オーブンで 180℃、約 35分～40分でこんがり焼く。 



スコーン 

【材料】（6人分）8～10個分 好みでメープルシロップ、サワークリーム、ナッツなど用意 

小麦粉（薄力粉または強力粉） ２００ｇ 

ベーキングパウダー        １０ｇ 

バター                 ５０ｇ 

卵                1 個(50g) 

砂糖                  ４５ｇ 

牛乳                  ６０～７０ｇ    

卵黄（表面に塗る）    １／2個（20個分） 

水                   小さじ１  

 

【作り方】 

１ 準備 小麦粉はベーキングパウダーを加え 2回、砂糖は 1回ふるっておく。←今回省略 

２ 小麦粉に、バター（冷蔵庫で冷やしておく）を入れ、スケッパー（包丁）で細かく刻みまぜる。 

そぼろ状から、サラサラのパウダー状になるのが目安。 

３ 卵を割り、軽くほぐしたところに、砂糖と牛乳を入れて、泡立て器でよく混ぜ、ザルでこす。 

（時間があれば冷蔵庫に入れて冷やしておく）←今回省略 

４ ２の粉に３の卵液を加え、木べらで混ぜ合わせる。 

（ラップに包み冷蔵庫でねかせる）←今回省略 

５ オーブンを２００℃に温めておく。(余熱7分) 

６ 打ち粉をした台の上で３の生地を綿棒で伸ばす。２ｃｍの厚さにし、型でぬく。 

（包丁で切り分けてもよい。） 

７ クッキングシートを敷いた天板に６を並べ、表面に卵黄をぬる。オーブンに入れ、１５分程、

きつね色になるまで焼く。 

8 好みのジャムをつけていただく。 

 

１人分の栄養価 
 重量 エネルギー 蛋白質 脂質 炭水化物 食物繊維 塩分 

 ｇ Kcal ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ 

卵サンド １０６ ２３１ ９．４ １０．７ ２３．３ ２．１ ０．８ 

アップルケー

キ 
７５ ２４９ ２．９ １３．１ ３０ ０．８ ０．９ 

スコーン ４４ １３７ ３．２ ５．４ １８．９ ０．１ ０．１ 

ヨーグルト １１０ ５４ ２．８ ２．２ ４．７ ０．４ ０．１ 

合   計 ３３５ ６７１ １８．３ ３１．４ ７６．９ ３．４ １．９ 
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