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R6.4.10四 万十の日献立

ごはん  牛乳

四万十牛コロッケ

春キャベツのぷしゆかん和え

すりみ汁

しまんとう(米粉の黒精かりんとう)

沢タールミールひか`ぐしや訣

スタールミールなかむ功みなみ

スタエルミールぐどう

スタールミールにしとさ



攀 僚 協 ab予 ピ畠
～ もくじ ～

《副 菜 》《お弁当づくり !

5つのポイント》

《日本の行事食 》

《食べ物の句 み

《主 食 》
基本の “ごはん"

給食のカレー

キムチチャーハン

炊き込みごはん

ピビン′ヽ

チキンライス

キーマカレー

ニラそぼろ丼

親子丼

ハン′ヽ―グ (チ
ース
・

,切
・ヽ―ク

・
)

さばのみそ煮

からあげ・和風からあげ

照り焼きチキン

揚げどうふ

ちくわの磯辺あげ

しいらの黄金あげ

きびなごのゆすフライ

ぶた肉のかりんあげ

チリコンカン

高野豆腐のヘルシーからあげ

春巻き

コロッケ

高野豆腐の卵とし

マーボーどうふ

トンカツのあまだれがけ

かつおと大豆の据げ煮    ｀

さといものにもの

ポトフ

肉じゃが

クラムチャウダー

キャペツのぶしゅかんあえ

かみかみあえ

りつちゃんの元気サラダ

ポテトサラダ

海そうサラダ

干し大根とひじきのサラダ

ピーマンのごまあえ

ばんさんすう

きゅうりのすのもの

ふのすまし汁

みそ汁

野菜スープ

ミネストロエネ

和風ミネストローネ

卵スープ

コーンスープ

《もう1品の料理》
かりぼり大豆・チョ]ルフィー

しゃこアーモンド

カルピスかん

大学いも・キャラメルホ
°
テト

《郷上料理 》

あおさのてんぶら

いたとりの妙め物

かつおめし

ぐる煮
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∬井ら翠．○ 件 ιI有

①米はきれいな水でやさしくまぜるように洗う。

白い水のにごりが少しうすくなつたら水気を切る。

②米の重さの15倍の水につけ、30分以上おいて

吸水させる。

③ごはんを炊く。

☆ポイント☆

*とれしヽな本て、やとしくサvこ洗いをしょう。

(洗bl寸 _ギるこおいしとも兼善も逃lfるか′)

*練とあれ`って白Bらも十分に

覆らし書しょう。 と

*混ぜること勝とっく[〕こ。

, と もa

た 1~´ 4 P

`

縮,の白レー
毎 と  Ⅲト

エ

O件 [I有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②じゃがいもは角切り、たまねぎは1/4に切ってl cm

幅に切り、にんじんは厚めのしヽちょう切りにする。

③鍋を熱して泊をしき、豚肉を炒める。次に、たまね

ぎ、にんじん、じゃがいもの順に炒め、ある程度

りめたら水を加えて薫る。

④野菜に火が通つたら火を止めてカレールウ、スキム

ミルク、チーズを入れて混ぜる。

⑤ルウが溶けたら、火をつけて残りの調味料と

グリンピースを加えて、少し煮る。

☆ポイント☆

補償て惨Z種類のザコレーfιウを書ぜて1牛っていをす。

蒜ηインや亡こう0こ、膠たの少しのかくし味です☆

材  料
台 量
IZ合分 I

米 2合

水 480mI

≪本の屋≫

0米の重との

'.5倍0米の体積の!.2倍

※党えておくこ

いつてもここでも

炊l十書0わ☆

材  樹
分 量
〔2合分 I

米 2合

水 480mI
豚 肉 80g
サラダ油 小さじ1

じゃがいも 中2イ固

たまねぎ 1イ固

にんじん 司/2本

グリンピース 40g
チーズ 8g

スキムミルク 小さじ1

カレールウ 90g
ウスターソニス 小さじ1

赤ワイン 小さじ1

水 500ml
しょうゆ 小さじ1/2

トマトケチャップ l」 さヽじ¬

さとう l」 さヽじ1/2



キh千千ャーAン
材  料

命 量
12合分 I

米 2合

水 霜 Omi

B琢肉 (スライス) 70g
)酉 」ヽさじ1

サラダ油 小さじ1

にんじん 1/3本

ピーマン 1/2イ固

キムチ 60g
塩 少 し

しょうゆ 小さし1と 1/2

ごま 8g

材  料
分 量
12合分 I

米 2合

水 470mI
さとう 大さし1と」ヽさし1

酒 小さじ1

しょうゆ (こいくち) 大さじ1と小さじ1

しょうゆ (うすくち) 大さじ封とllヽさし1

鶏肉 (もも) 70g
にんじん 1/4本

ごぼう 1本

干ししいたけ 3+固

油あげ 1枚

ねぎ 3本

椒とこ許ごl渉ん

O tt ιI有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②にんじん、ピーマンは洗つてみしん切り、キムチも

大きめのみじん切りにする。豚肉は2cmに切る。

③フライパンを熱し、サラダ油をしいて豚肉・酒を

入れ、炒める。

④にんじん、ピーマン、キムチの順に加え、火が通つ

たら塩、しょうゆ、ごまを加えて味をなじませ、

火を止める。

⑤炊きあがつたご飯と④を混ぜてできあがり♪

☆ポイント☆

*給食では甘□のキムチを使いますが、お好み

に合わせて辛さを調師して

みてください。

*麦ごはんでもおいしいです。

0こ

○ 作 と

'有①米は洗つて分量の水につけておく。

酒、しょうゆ、さとうを入れて軽く混ぜる。

②鶏肉はこま切れ、にんじんと油あげは」ヽさく短冊

切り、ごぼうはささがき、ねぎは小□切りにする。

③千ししいたけはぬるま湯でもどして小さく短冊に

切る。

④①の米の上に鶏肉と他の具材をのせ、ご飯を炊く。

炊きあがったら軽く混ぜてできあがり♪

ら'

縮aて勝 ・̈

*給食では、調味料を約半分にして具材だけを

煮て、炊きあがつた味付き

ごはんにまぜています。

Ｌ

Ｂ



材  料
分 量
12合分 I

米 2合

水 480mi

牛肉 (こ ま切れ) 100g

ほうれん革 ―束

もやし 50g
にんじん 1/5本

ぜんまい(水煮) 30g
しいたけ 1イ固

コーン 20g
にんにく(す りおろし) 少 し(lg)

ごま油 少 し

)酉 小さじ1/2

水 大さじ2
さとう 大さし1

みりん 小さじ1/2

しょうゆ 大さし1と 4/2

ビビン′t

千キン,Tえ

O tt ιI有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②にんじんは短冊切りにし、しいたけはうすくスラ

イスする。

③沸とうした湯でほうれん革をサッとゆで、水に

あげて軽くし|ぎり、3 cmに 切る。

④もやしとぜんまい、コーンも沸とうした湯でゆでる。

⑤鍋を熱してごま油をしき、牛肉、にんにく、酒を

入れて炒める。にんじん、しいたけも順に入れて

Uめ、調味料で味をつける。

⑥③と④も加え、味がからむように軽く混ぜる。

⑦炊き上がったご飯に具材をのせて、できあがり♪

☆ポイント☆

*給食では全ての材料を混ぜますが、本当は

それぞれの具に少しすつ

味をつけてごはんの上に

盛り付け、混ぜ戸ょがら食

べます。

O tt ιI有

①米を洗い、分量の水で炊く。

②たまねぎ、にんじん、ピーマンはみじん切りに

する。

③とり肉はちいさく角切りにする。

④フライパンを熱し、油をしいてとり肉を炒める。

にんじん、たまねぎ、ピーマンの順に炒め、塩、

こしょうを少し心る。

⑤ケチャップ、ウスターソースを加えてよく混ぜる。

◎炊き上がったご飯に⑤の具材をムラなく混ぜて

できあがり♪

うす備きた書こc
くるめ膠、

オと3ライスの

でもあ力1と I♪

材  料
分 量
IZ合分 I

米 2合

水 480mI

とり肉 150g
たまねぎ 中1個

にんじん 1/2本

ピーマン 1勅

トマトケチャップ 大さじ6
塩 少 し(¬ g)

こしょう 少 し

ウスターツース 可ヽさじ1/2

)由 大さし1
,
●



キーマ白レー

二巧七I夢う癖

○ 件 ι〕有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②たまねぎ、にんじん、ピーマン、 トマト、しめじを

あらみじんに切りそろえる。

③a日 を熱してサラダ油をしき、ミンチ肉、にんにく、

赤ワイン、カレパウダーを加えて、よく炒める。

④肉の色が変わつたら、①の食材とグリンピースを加ヌ

玉ねぎがしんなりしたら水を加え、ふたをして煮込む。

⑤野菜に火が通つたら、デミグラスツース、カレールウ

トマトケチャップ、ウスターツースを加えて味を

ととのえる。

⑥グリンピースを加えて火が通つたらできあがりです。

す・

☆ポイント☆

粗みじんにきりそろえると

煮込まなくても火が通りやすいので、

煮込む時間がたりない時はおすすめです。

苦手な野菜やきのこも細かくすることで

0べやすくなります。

O tt BI有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②しょうがはすりおろし、 (市販のチュープでOK)、

ニラは2センチ幅程度に切り、にんじんはみじん

切りにする。

③熱したフライパンンに油をひき、豚ミンチと

しょうがを沙め、酒をふる。

④肉の色が変わつたらにんじんを加えてよく炒める。

⑤全体にしんなりとしたら、Aの調味料を加えて

よくなじませる。

⑥にらを加えてひと混ぜする。

⑦炊き上がったごはんの上にのせる。

☆ポイント☆

ニラの歯ごたえを残したい時は、火加減に注

意して炒め過ぎないようにしましょう。

材  縛
台 量
12合分I

米 2合

水 480mi
牛ミンチ 60宮

豚ミンチ 100g

玉ねぎ
'」

1ヽ1固

にんじん 小 1本

ピーマン 21固

しめじ 1/4ア ッヽク

トマト 大1/41固

グリンピース 大さじ2

おろしにんにく 」ヽさじ1/2

サラダ)由 小さじ1/2

赤ワイン 小さじ 1

カレーパウダー 少′マ

カレールウ 40g程度

トマトケチャップ 大さじ1弱

ウスターソース 太さじ2/3

デミグラスソース 大さじ1弱

水 40mI

材  樹
分 量
12合分 I

米 2合

水 480mi
豚ミンチ 240g
サラダ油 少′マ

しょうが 5g

フ ¬束

にんじん ¬/2本程度

)酉 」ヽさじ1

「
みりん 大さじ¬/2

A 砂糖 大さじ 1

濃□しょうゆ 太さじ1と 1/2

オイスターツース 」ヽさし1



視子丼 膠か膠白Bご惨んに

れBl十ていただと参す。

材  料
分 量
14A分 I

牛ミンチ 120g
豚ミンチ 120g
塩 。こしょう 少 し

り日 1+固

たまねぎ 1/21固

にんじん 1/4本

パン粉 20g
牛 乳 大さじ4
サラダ油 適量

ウスターソース 小さじ2
トマトケチャップ 大さじ2強

りんご(す りおろし) 大さじ23全

水 大さじ2

O件 [:有

①米を洗い、分量の水で米を炊く。

②干ししいたけは、水につけて15分くらい置き、

もどしておく。もどした水は、だしが出ている

ので、とつておく。

③たまねぎ。しいたけを薄切りに、にんしんは

短冊切りに、ねぎは小□切りにする。

④ 【かつおだしをとる】鍋に水を入れ火にかけ

沸とうしたら削り節を入れて、 1分煮出し、

火を止める。 ざるにキッチス
°
司ゞ ―をしき、

ホ
・

Jレの上に置いておく。だし汁を流し入れ

て、削り節をこす。だし汁を鍋にもどす。

⑤だし汁で、とり肉、十こんじん、しいたけ、

玉ねぎを煮る。しいたけのもどし汁も入れる。

調味料を入れ、さらに薫る。

⑥卵をボールに割、軽く(2～ 3回 )かきまぜる。

⑦具材に火が通つたら卵を少しすいつ流し入れ、

ほどよく固まつたら、ねぎを散らし、火を

とめて、できあがり♪

O ttι :有

①たまねぎ・にんじんはみじん切りにする。

②牛薯とにパン勅をひたす。

③フライパンを熱し、サラダ油をしいて、たまね

ぎ、にんじんを、しんなりするまで炒める。

④ボールにミンチ、塩。こしょう、卵、②、③を

入れてよくまぜる。一人分す。つ形を作り、手の

ひらにたたきつけるようにして空気を抜く。

⑤フライパンを熱してサラダ油をしき、④を両面

しつかりと焼く。

⑥⑤を焼いた後のフライパンにAの調味料を入れ、

ひと沸ズ〕`ししてツースを作る。

できたてハンバーグにかけてできあがり♪

l ④て
`千

―えを書ぜ込と`こ六人気メニューの

Aンパー7(千“スViン′ヽ
い
"'い)

材  料
分 量
14A分 I

米 2合

水 480mi

とり肉 (もも肉) 150g
たまねぎ 中1+固

にんじん 中1/2本

干 ししいたけ 2枚

ワロ 3イ団

ねぎ 4本

水 250ml
削り節 lg

さとう 大さじ¬

うす□しょうゆ 大さじ1

こい□しょうゆ 大さ じ1と 1/2

みりん 小さじ2

・ :∫・・

"千―秦′ヽン′(…ゲ になι勝すか☆



亡膠の許七薦
材  樹

分 量
〔4A分 I

さば 4切

赤みそ 大さ じ2
こいくちしょうゆ 小さじ1

うすくちしょうゆ 小さじ1

酒 小さじ2
さとう 小さじ2
しょうが(す りおろし) 少 し(3g)

水 100ml

材  料
命 量
14A分 I

とり肉 (もも) 250営

しょうゆ 」ヽさじ1/2
こしょう 少 し

洋 ,酉 小さじ1

しょうが 少し(2g)

Lにんにく 少し(lg)

小麦粉 適量

かたくり粉 適量

あげ油 適量

≪和風からあげのタレ>>

「さとう 大さじ2

B‐ うすくちしょうゆ 大さじ2
ゆす酢 大さ じ1

○ 件 [〕 有

①調味料としようがを鍋に入れ、火をつけて

煮立たせる。

②ぐつぐつなつてきたらさばを入れて煮る。

時ノマ、煮汁をかけながら、10～ 15分ほど

薫て、とろつとしたらできあがり♪

☆ポイント☆

*魚の臭みを取るために、魚の裏と表に熱湯を

かけて処理しておくと、

さらにおいしく仕上がり

ます。

○ 作 ι:有

①しょうが、にんにくはすりおろす。

②とり肉は食べやすい大きさに切り、Aの調味料に

10分くらいつけておく。

③小麦粉とかたくり粉を混ぜた衣をま心ヽし、180℃

に熱した油でカラッとあげてできあがり♪

≪和風からあff≫

③Bの調味料をまぜておき、あげたてのからあげに

からめてできあがり♪

れ1ヽあff・和風れBらあ:f

☆ポイント☆

*衣にかたくり粉をまぜると、カラッとした

*I身ξ:と!Bヒ]ξ:ず|し

ゆ
 t甘:!寺:専



材  料
分 量
14A分 I

とり肉 (もも肉) 4枚

さとう 大さじ2と 1/2

しょうゆ 大さじ1と 1/2

みりん 」ヽさじ1

塩 小さじ1/3

しょうが(す りおろし) lg

にんにく(す りおろし) lg

)由 少 し

服と

'擁

と千キン

揚
'fど

うrgL

O tt ιI有

①調味料を混ぜてビニール袋に入れる。

②とり肉を袋に入れ、味がなじむようにもみ

込み、20分くらい置いておく。

③フライパンを熱し、油をしく。とり肉を、

皮のアjを下にして置き、軽く焦げ目がつく

まで焼く。

④ひつくり返してふたをし、更にしつかりと

焼く。

④つまようしを束」してみて、赤い肉汁が出す

透明声ょ肉汁になつていたら火が通つている

ので、できあがり♪

章

味をつl十ておう続くと、

燃 l・Fやすし1ので

,ヨEしをしかう r

:.・・・ 、・ サ

与

札 苺

O tt ιI有        ｀

①豆腐は4等分し、キッチンペーバーに包んで

水気を切つておく。

②小麦粉、かたくり粉を混ぜておく、とう

`ヽ

の

表面にま

`ヽ

す。

③180℃の油で、表面がきつね色になるまで

揚げる。

④たれの材料をまぜておき、l」 さヽい鍋に入れる。

火にかけて、調味料がすべて溶けたら、揚げ

たとう

`、

にかけてできあがり♪

☆ポイント☆

他にも、ごまみそだれ、大根おろしかけ、

チリツースかけなど、いろいろな

たれをかけて楽しむことが

できます☆

■

材  料
分 量
14A分 I

とうふ 1三
「

」ヽ麦粉 大さし1

かたくり粉 大さ じ5
揚げ油 適量

【基本のたれ】

さとう 大さ じ1

しょうゆ 大さ じ1

みりん 」ヽさじ1

ごま 小さ じ1

かたくり粉 小さし¬/2

【ゆすあんかけ】

さとう 大さ じ2
うす□しょうゆ 小さじ2
ゆす酢 小さし2
ねぎ 3本

水 小さ じ2



|巧くわ f
材  樹

分 量
14A分 I

ちくわ 4本

小麦粉 50g
り田 1+固

粉チーズ 10g
あおのり 2g

水 大さじ1

あげ油 適量

≪香味あげ≫

小麦粉 60g
さとう 小さじ1

パセリ(乾燥) O.2g

バジル(乾燥) O.2g

材  樹
分 豊
14A分 I

しいら 4切

塩 少 し

こしょう 少 し

」ヽ麦粉 適 量

あげ油 適量

「さとう 大さじ2
みりん 小さじ2

A しょうゆ 大さ じ1と 1/2

ごま 少 し(3g)

しblちの資金あ:f

O tt ιI有
①ちくわは、食べやすいように2等分する。

②小麦粉ヾ 卵、粉チーズ、あおのり、水を混ぜて衣を

作る。

③油を180℃に温めておく。

④①のちくわを②の衣にくぐらせて(180℃の油で

うすいきつね色になるまであげたらできあがり♪

すれ O●ぃぅぃうな′(lfエーション殉1楽しめ書す

*石垣あ:f ⇒ ご書

*白レーあ:f ⇒ 白♭―粉

*占茶あ:f ⇒ A策の薫

*も〕じあ:f ⇒ す |〕 占うしにたじた

他にも色′マためしてみてね☆

O ttι:有

①しいらに塩、こしょうで下味をつける。

②」ヽ麦粉をま!ざ し、180℃の油でカラッと

あげる。

③Aの調味料を鍋に入れ、サッと沸かして

あげたてのしいらにからめたらできあがり♪

*しいらX外の盈礎 占いしくをと書すか☆

拳

　

√

ゴ
ぜ

最大て長とZmにもおる六とな魚て、

′ヽηTて勝マヒマヒこt宮われてい書す。

白身の魚であっとι:とした味じので、

いういう0料理洵阻建手す。

絡解 勝宿毛械 こ粧 しい硫

ししlら

使ってしB手す。



とび書ごのゆザ7'T
材  樹

分 量
14人分】

きびなご 160g
塩 少 し

こしょう 少 し

かたくり粉 適量

あげ油 適量

さとう 小さじ4
うすくちしょうゆ 小さじ1と 1/2

ゆす酢 小さじ13会

大葉 (または、ねぎ) 2枚 (または2本 )

材  料
分 量
14A分 I

ぶた肉 (□ ―ス) 200g
(Alしょうが(す りおろし lg

(Alしょうゆ 小さじ2
かたくり粉 適量

揚げ油 適量

さとう 大さじ2
しょうゆ 大さ じ1

ごま 2g

水 」ヽさじ2

顧た肉の角1と

'た

あ:f

O件 とI有

①大葉は細い千切りにする。

②きびなごは、塩、こしょうで下味をつけ、かたくり

粉をま心ヽす。

③180℃ に熱した油でカラッとあげる。

④Aの材料を混ぜてたれを作り、あげたてのきびなご

にからめてできあがり♪

☆ポイント☆

*衣にあおのりを混ぜると「あおのりあげ」、

カレー勅をまぜると「カレー

あげ」など、いろいろアレン

ジできます☆

O ttι:有

①豚ロースは、1.5cm幅に切る。

②(Alの しょうがとしょうゆをビニール袋に入れ、心ヽ

た肉をいれてもみ、下味をつける。

③②にかたくり粉をまdし、170℃の油できつね色

になるまで揚げる。

④さとう、しようゆ、ごま、水をあわせ、よく混ぜ

ておく。

⑤揚げたぶた肉に④のたれをからめてできあがり♪

☆ポイント☆

ぶた肉だけでなく、とり肉やいかの短冊など

でも、おいしく作ることが

できます。ごはんがすすむ、

人気メニューです☆



千1「コン白ン
材  樹

命 量
14A分】

豚ミンチ 100g
にんにく(すりおろし) 少し(3g)

サラダ油 適量

大豆 (水煮 ) 120g
コーン 60g
たまねざ ′」ヽ1イ固

にんじん 4/2本

トマトケチャップ 大さじ4
ウスターソース 大さ じ1弱

塩 少 し

こしよう 少 し

チリパウダー 少 し

水 1∞ ml

コンソメ 少 し(3g)

材  料
分 量
14A分 I

高野豆腐 (サイコロ) 40g
濃□しょうゆ 大さじ 1

―AH
砂糖 大さじ1弱

みりん 」ヽさじ1

しょうが (おろし) 少し(2g)

かたくり粉 適量

揚げ油 適量

高野互腐のへ「とン中れBらあ:f

○ 作 ιI有

①たまねぎ、にんじんは粗いみじん切りにする。

②鍋を熱し、油をひいて豚ミンチ、にんにくを炒め

る。肉の色が変わつたら、にんじん、たまねぎの順

に炒め、大豆とコーンも軽く炒める。

③塩、こしょう、トマトケチャップ、ウスターソース

チリパウダーを入れ、軽く混ぜる。

④水とコンソメを加えて15分くらい煮る。大豆に味

が染みていたら、できあがり♪

☆ポイント☆

甲「コン白ンは 理 ん切ιIに9日野菜を真っ蒜

リトマトV―スで鷲込よ 〆キン班 礎鶴理にす。

メキンコ鵬 い口むので3aかくを出すためにピ:「守

こ辛ι昭理をかくaべうとぅです。甲″的 T―の量

を輌 して件ってくだといわ☆

○ 件 ιI有

①高野豆F内
とは水で戻して、水気を絞つておく。

②Aの調味料を混ぜ合わせ、高野豆腐にしみこませる。

③かたくり粉をつけて170～180℃の油で揚げる。



本格

“

な吾書き

材  料
分 量

14AttXZ個 1

豚ひき肉 180g
,酉 」ヽさじ1

ゆでたけのこ 160g
はるさめ 18g
干ししいたけ 8g

に ら 30g
ごま油 小さじ1

塩 2g

こしょう 少々

片栗粉 適量

香巻きの皮 8枚

)由 適量

「 酢 大さじ2
しょうゆ (こいくら) 大さじ2
さとう 小さじ4

A ごま油 小さじ1/2
おろしにんにく 2g

L

材  料
分 量
14人分〕

豚ひき肉 140g
たまねぎ 120g
にんじん 50g
)由 適量

塩 少ノマ

こしょう 少′マ

さとう 小さじ4
じゃがいも 240g
小麦粉 大さじ3
たまご 適量

パン粉 適量

)由 適量

「
マ当ネーズ 大さじ2と小さじ 1

A_ 本みりん 」ヽさじ2と 1/2

しょうゆ (こいくち 大さじ1/2
咀

① 作 ιI有
①はるさめ、干ししいたけはぬるま湯で戻す。

はるさめは3cm程 度、千 ししいたけは薄く切る。

ニラは lcm程度に切る。

②①と豚ひき肉を酒、塩こしょうで炒めて冷ます。

③春巻きの皮に、炒めた具を入れて包む。

香巻きの皮のはしは、水で溶いた片栗粉をぬって

とめる。

④油で、きつね色になるぐらいまで揚げる。

⑤鍋にAを入れて、タレを作る。ひと煮立ちさせると

できあがり♪

コロVケ～7ンT…V中えこともに～
○ 作 ιl有

①たまねぎとにんじんはみじん切りにする。

油で1琢ひき肉と炒める。塩、こしょう、さとうで

味付けする。炒め終わつたら、冷ましておく。

②じゃがいもをゆでて、つdす。

③①と②を合わせ、」ヽ判型に整える。

④′」ヽ麦粉→浴きたまご→パン粉の順に衣をつけて揚げる。

⑤鍋に、Aを入れて弱火で混ぜる。

⑥お皿にアンダーツースをしき、コロッケを盛り付けて

できあがり♪           Ⅲォ ..
●・

7ンT― ′`―スをお皿にしと
`

との上にコロwケをおくように

盛叫付l十夢0☆

,

1‐√
ヽ

ヽ

春善と勝作ることっても

手間がかれB`:を萌脱

との分Aとし劇邸鮒に Of

味が楽し働書OP



言野豆腐の

“

こじ 一「
　

ユ

・
●

材  樹
命 量
14A分】

高野豆腐 30g
ワ日 21固

牛乳 20ml

いんげん 約20本

塩 少 し

さとう 大さじ2
しょうゆ 大さ じ1

煮干 し きびなご6匹公

水 2∞mI

材  樹
命 五
14A分 l

もめん豆F内
等 司丁

牛ミンチ 40g
B琢 ミンチ 80g
にんじん 1/5本

たまねぎ 1/21固

ねぎ 5本

しょうが (すりおろし) 少 し(2g)

にんにく (すりおろし) 少 し(0.5g)

こいくうしょうゆ 大さ じ1

)酉 小さじ¬

みりん 小さ し1

赤みそ 大さ じ1

さとう 」ヽさじ2
かたくり粉 大さじ1

ごま油 少 し

七味とうがらし 少 し

オイスターソース 少 し

水 100ml

マーボエどうf冨l

○ 件 ι:有

①水100mlに 薫干しを入れ、20分くらいつける。

20分経つたら火にかけ、沸とうして5分煮てから、

煮干しを出す。 (煮干しだし完成☆)

②いんげんは2c冊位の長さに切る。

高野豆腐は洗つて、サイコ国のように切る。

③①の出し汁で、高野豆腐を薫る。塩、さとう(

しょうゆで味をつけて、約10分煮る。

④卵を溶いて、牛乳を混ぜる。

⑤③に④を少しずつ加えて卵としにする。

卵が固まつてきたら火を止めてできあがり♪

O tt ιI有
①にんじん、たまねぎはみじん切りにする。

②とうふはさいの目に切る。

③ねぎは小□切りにする。

④フライパンを熱し、牛ミンチ、豚ミンチ、しょう

が、にんにく、酒、とうがらしを入れて惨める。

色が変わつたら、にんじん、たまねぎも加えて炒め

る。

⑤さとう、しようゆ、みりん、赤みそ、オイスターツスを

入れて味をつけ、豆腐を入れ、水も加えて煮る。

⑥大さじ1の水で溶いたかたくり粉を少しずつ加えて、

とろみをつけ、最後にごま油を少したらして香りを

つけたら、できあがり♪

高野豆扇勝Ⅲ豆臨を藤らせてから乾爆した

もので、「漂bl豆腐」「し許豆薦Jこt嚇 れをす。

寒い時に互腐を外色■いて
`

ぐうぜれてとたaべ葡だとぅてけか。

だしのといに斌肘の味をしっからIし〕こ書せて

ι亀ただとをしかう☆



トン白Vのあ書だれれ1貯

材  料
分 量
14A分 I

豚ロースト加 V岡 4枚

塩 少 し

こしょう 少 し

小斎紛 大さじ2

ホ 大さ し 1

パン粉 カップ1杯

撮ff油 適量

こいくうしかうゆ 大さしЧと1/2

恥鷺植 大さし1強

A 許BIん 大さじ1/2

酒 」ヽさし1

だし汁 大さじ1

材  縛
分 量
14A分 I

白Bつ占切ιI身 200g
洒(下味) 小さじ1

ゆて大互 カップ1/2
片栗紛 大さじ2
掲lf油 適量

ご書 小さじ2
酒 小さじ 1

A 科ι:ん 大さじ1

け格 大さじ1

こいくうしかうゆ 大さじ1
ヒ

れ1,Aと太豆の据:f薦

有

豚□―ス肉はすりこぎなどでたたいてのばし、

塩 。こしょうをふつて下味をつける。

」ヽ麦粉に水を加えてよくかきまぜ、衣をつくる。

※アレルギーの心配がなければ、溶き卵を

少し加えると、衣が安定します。

②の衣を肉の表面にまんべんなくつけ、

パン粉をまぶして180℃に熱した油で

こんがりと色よく揚げる。

Aの調味料を加熱してあまだれをつくり、

③で揚げたトンカツにかける。

☆ポイント☆

汁物につかう煮出し汁を利用すると

便利です。

かつお節のうまみがあり、

たれの味もおいしくなります。

れ ● ■

① かつおの酒をまぶしておく。

② カツオと大豆に片栗粉をまぶして、油で揚げる。

③ 鍋にAの調味料を合わせて沸かし、たれを作る。

④ ③の鍋に揚げたカツオと大豆を入れて、

たれをからめる。

☆ポイント☆

かつおは揚げ過ぎると

身がかたくなるので、

中温ぐらいで揚げましょう。

ごはんがすすむおかすですざ

○ 件 ι:

①

②

　
　
　
③

　
　
　
④

貴ず

色 住



とこと1もの黛協
材  料

台 豊
14AttI

さとしヽも 350g
こんにゃく 1枚

にんじん 中1本

てんぶら 2枚

水 3∞mi

煮干 し 10g
さとう 大さ し1と 1/2
こいくちしょうゆ 小さじ1と 1/2
うすくらしょうゆ lJヽさし1と 1/2

塩 lg

O件 と!有

①さといもは皮をむき、ひと口大に切る。塩(分量外)

をふつてよくもみ、表面のぬめりを落としておく。

②こんにゃくはたてに4等分し、厚さ5mm位に切る。

にんじんは乱切り、てんぶらは短冊切りにする。

③ 【煮干しだしをとる】鍋に水を入れ、ちぎつた

薫干しを入れて火にかける。10分ほど薫出して

薫干しを取り出す。

④さといも、こんにゃく、にんじん、てんぶらを

入れて少し薫る。煮立ってきたらさとう、塩、

しょうゆを加えてふたをし、20分くらい煮る。

⑤火をとめてしばらく置き、味がしみたら、でき

あがり♪
おヽ

たお
や・評子

ポト7

0と

○ 件 3〕 有

①キャベツは大きくざく切りにする。

にんじんは乱切りにする。

ブロッコリーは小房にわける。

しゃがいもは大きめの角切りにする。

ベーコンは短円切りにする。

②鍋に全てのα材と水、コンソメを入れて火にかけ、

コトコト煮る。柔らかく火が通つたら、塩、こしょ

うで味を整えて、できあがり♪

☆ポイント☆

*冬には、かぶやだいこんなど、季節の食材を

なんでも入れてだた煮込むだけ !野菜のうまみ

がよく出てやさしいおいしさです。

*カレー勅を少し入れると、ス′ヽ

インーに、早変わり♪

材  料
命 量
14A命 I

キャベツ 1/4イ固

ベーコン 3枚

にんじん 1/2本

ブロッコリー 4房

じゃがいも 」ヽ2イ固

コンソメ 10

塩 少 し

こしょう 少 し

水 4∞ ml



肉じゃれ1

材  料
分 豊
14A分 I

ぶた肉 60g
じゃがいも 31固

たまねぎ 1イ固

にんじん 1/2本

さやしヽんげん 30g
糸こんにゃく 60g
さとう 大さじ1と 1/2

こいくらしょうゆ
'」

さヽじ2
うすくらしょうゆ 小さじ2
みりん 小さじ1

水 150mL

材  料
分 量
14A分 I

いか (短冊切り) 80g
むきえび 60g
ベーコン 2枚

じゃがいも 2個

にんじん 1/3本

たまねぎ 1/21固

パセリ 1.5g

チーズ (ピザ用) 30g
ホワイトルウ (シチューの)t 30g
牛乳 70ml

水 400mi
塩 少 し

こしょう 少 し

'巧
h千ャウT…

O ttι〕有

①じるがいもは大きめの角切り、にんじんは乱切り、

たまねぎは半分に切りざく切りにする。

②さやいんげんは3 cm程度のぶつ切りにする。

③糸こんにゃくは、長い場合は食べやすい長さに

切 つておく。

③なべを熱し、ぶた肉を炒める。

にんじん、じゃがいも、たまねぎを入れ、強火

でこげないように炒める。

④じゃがいもの周りが少し透明になつてきたら、

糸こんにゃくを入れる。

⑤さとう、しょうゆ、みりんの順で味をつけ、しば

らくにる。

⑥最後にいんげんを入れ、少しにたらできあがり♪

○ 件 ι:有

①ベーコンは短冊切り、じゃがいも、にんじんは、おヽ

さめのいちょう切りにする。たまねぎは半分にして

刊cm幅に切る。パセリはみじん切りにする。

②鍋を熱し、ベーコンを炒める。いア〕`とえび (冷凍の

場合は水で洗う)を加えて炒める。

③たまねぎ、にんじん、じゃがいもを加えて炒め、

水を入れて煮る。

④にんじんが煮えたら火を止めて、ルウを入れ、よく

浴かす。チーズ、牛乳を加えて弱火にかけ、焦げな

いように混ぜながら、塩、こしょうで味を整える。

最後にパセリをちらして、できあがり♪



キャベVのがしゅれBんあえ

材  料
分 豊
〔4A分〕

キャベツ 200g
きゅうり 120g
にんじん 50g
ぶしゅかん酢 大さじ1

かつお節 3g

酢 小さ じ1

しょうゆ 大さじ1

さとう 大さ じ2
塩 小さじ1/4

O作 [I有

①キャベツは千切り、きゅうりは小□切り、にん

じんは短冊切りにする。

②野菜をさつとゆで、冷ましておく。

③調味料をすべて混ぜ合わせ、ゆでた野菜をあえ

かつお節をまぶして、できあがり♪

れ1許れ1許あえ

さつぱりとしていて、どんな

料理とも相性ばつぐんです。

季節の野菜や、魚、肉な

どの味を31き童ててくれま

すね☆

O ttι :有

①だいこんは短冊切り、きゅうりは」ヽ□切りにする。

□―スハムは短冊切りにする。

②さきいかとハムをサッとゆでる。

③調味料を混ぜておき、全ての材料を混ぜ合わせて

できあがり♪

rf琶革其塁意tilオま

ひ

許

こ

の

修

が

トι

ひまんラ防

味覚の発達
ことばの発達

B出 の発達

歯を丈夫に !

がんの予防

胃l易の調子を良く♪

材  料
分 量
14A分〕

だいこん 100g
きゅうり 1本

さきいか 30g
□―スハム 4枚

ごま 少し(3g)

さとう 小さ じ2
酢 大さ じ1

しょうゆ 大さじ1

ごま油 少 し(lg)



ιIっぢゃんの元気サ,T
材  料

分 量
14A分〕

苓ゅうり 1/2本

キャベツ 4枚

にんじん 1/5本

ミ三トマト 4個

コーン 30g
アヽム 3枚

かつお節 少し(3g)

こんぶ 少 し(2g)

塩 少 し

こしょう 少 し

酢 大さ じ1

さとう
'」

さヽじ1

サラダ油 大さじ1

しょうゆ 」ヽさじ1

"

O件 [〕 有

①きゅうりは」ヽ□切り、キャベツは千切り、にんじ

んも千切りにする。ミニ トマ トは半分に切る。

ハムは短円切りにする。

②キャペッ、にんじんを沸とうした湯でさつとゆでる。

③ハムも、沸とうした湯でさつとゆでる。

④こんぶは細く切つてさつとゆでる。

⑤調味料を混ぜておき、全ての材料を混ぜ合わせて

できあがり♪

dl学 :年生の口語哨 Tて:fんとJからI。

3:っうゃんが野菜を切ってしlるこ`わこがかつ占節を持ってとをし

た。とて。他の償材勝
―

って来にてしょう??
覚えてしれをすかf?

責・爺・器のケfb―寡ゆ償呂勝 て、熊鶴 ′(中甲「ですね。

O ttι:有

①じゃがいもは皮をむぎ、角切りにする。

にんじんはじゃがいもより小さい角切りにする。

②鍋にじゃがいもとにんじんを入れ、ひたひたになる

くらの水をれて火にかける。じゃがいもがはしでつ

まんで崩れるくらいまでゆでる。

③きゅうり小□切りにし、キャベツはざく切りにす

る。ハムは角切りにする。

④鍋に湯を沸かし、キャベツをさうとゆでる。

(電子レンジで約1分半加熱してもよい。)

⑤じゃがいもが柔らかくなつたら、錮の水を捨てて

再ぴ火にかける。塩、こしょうを少しS、 つてかき

まぜながら水分を飛ばす。 (粉吹きいも)

⑥きゅうり、キャベツ、ハム、⑤を混ぜ、マヨネーズ

を加えてまぜる。塩、こしょうを加えて味を整えて

できあがり♪

材  料
分 量
14A分〕

じゃがしヽも 中2個

にんじん 中1/2本

さゅうり 1本

キャベツ 3枚

ハ ム 3枚

塩 少 し

こしょう 少 し

マヨネーズ 大さ じ3



獅とうサ巧T
材  料

分 量
〔4人分I

ひじき 10g
わかめ 4g

レタス 2枚

にんじん 1/6本

だいこん 約3cmの厚さ

ちりめんじゃこ 10g
うすくらしょうゆ 小さし1

こしヽくちしょうゆ 」ヽさじ1と 1/2

酢 」ヽさじ2
さとう 小さじ2
ごま 7g

サラダ油 小さじ1

材  料
分 量
14人分〕

干しだしヽこん 30g
きゅうり 1/2本

ズ)｀ にかま 30g
ひじき 7g

「 水 大さじ1

A さとう 小さじ2
しょうゆ 」ヽさじ2

しょうゆ 大さじ1

さとう 大さ じ2
りんご酢 太さじ1

ごま油 少 し

千し汽標こひじとのサ巧T

紳
ⅢⅢ lⅢ  単

母

O tt ιI有

①ひじきとわかめは水につけてもどしておく。

②沸とうしたお湯でひじきとわかめをさつとゆでる。

③レタスは小さくざく切り、にんじんとだいこんは

短F]切 りにする。

④沸とうしたお湯でにんじんをさっとゆでる。

⑤調味料を混ぜておき

全ての材料を混ぜ合

わせてできあがり♪

繰 4-.

O tt ιI有

①千しだいこんは洗つて水につけておく。

ひじきも洗つてたつぶりの水につけて戻しておく。

②きゅうりを小□切りにする。

③なべにAの調味糊と、水気を切つたひじきを入れ

10分ほど薫る。

④干しだいこんは水気を切つて、5分ゆでる。歯ご

たえが残るくらいで、ざるに出す。

⑤ボールに残りの調味料を混ぜておき、全ての本オ料

を混ぜ合わせて、できあがり♪

一う〕，，
一【“一・　　　　　　一一「．　ト r

諄

,

☆ポイント☆

*ひ しきはあらダ〕`じめ薫ておくと、しつかり味が

*3!::!i:写尋匿こiヽ

   蝶 |



ピーマンのご書あえ

材  料
分 豊
14A分】

ピーマン 3+固

もやし 1/2袋

ごま 小さじ1

かつお節 3g

さとう 小さ じ1

こいくちしょうゆ 小さじ2

O ttι,有

①ピーマンは半分に切り、種をとつて、横ん向に

細く切る。

③沸とうした湯で、ピーマンともやしをさつと

ゆでる。

④さとうとしようゆをまぜてゐき、本オ料をすべて

混ぜたらできあがり♪

☆ポイント☆

*ごまとかつお節はあらかじめフライアヽンで炒つ

ておくと、香ばしく仕上がります。

*ゆでることでピーマン響特の たが・
苦味が弱くなります。

生でもおいしいですよ♪

0と

O tt ιI有
①きゅうりは小□切り、ハムは短冊切りにする。

②春雨は、沸とうした湯でさつとゆで、ざるに

出 しておく。

③ハムも沸とうした湯でさつとゆでる。

④もやしも沸とうした湯でさつとゆでる。

⑤調味料をまぜておき、全ての材料を混ぜ合わ

せて、できあがり♪

「勝んJ勝「あえもの」、「さんJ勝「3顧 ふ「奪う」勝「制

く¶る」という意味があることから、「膠たとた0う」勝
『3種類の農擁 錮く切ったうえもの」ということに蓼 :

書す。あっとし,していて、a欲の悪与てしをうコ唱ても

aべゃすぃですゎ♪

一
●

．

．

Ｂ

Ｂ

ａ

．

．

．

Ｂ

Ｂ

Ｂ

●

●

膠たとん0う
材  料

分 量
14A分】

はるさめ 40g
ハ ム 4枚

きゅうり 1本

もやし 80g
酢 」ヽさじ4
塩 少し(2g)

しょうゆ 小さじ2
さとう 大さ じ1

ごま油 少し(2g) ばんさんすうつて??



とゅうと,のすのもの

材  樹
分 量
14A分 I

きゅうり 2本

わかめ 3g

にんじん 1/4本

酢 大さじ4

さとう 小さじ1

塩 少 し(lg)

ごま 3g

O ttι:有

①きゅうりは薄切りにして、塩(分量外)をふつてしば

らく置いておく。にんじんは細く千切りにする。

②わかめは、水につけてもどしておく。

ゆでる。

③調味料を混ぜておく。

④さゅうりとわかめの水気を絞り、すべての材料を

まぜてできあがり♪

☆ポイント☆

*はすいもやしょうが、みょうがを加えるなど

季節の食材を少し入れると、

味わい深くなりますね♪

O tt II有

①分量の水を火にかける。沸とうしたら削り節を

入れ、 1分薫る。火を止めて、肖」り節が沈むまで

待つ。完全に沈んだら削り節を取り出す。

【ア)｀つお節だし完成】

②油あげは短円切り、ねぎは」ヽ□切りにする。

③①のだし汁を火にかけ、油あげを煮る。

しょうゆを力Bえ、味を見ながら塩で調節する。

④最後にふとねぎを加えてできあがり♪

☆ポイント☆
*かつお節でとつただし汁は不□eの基本です。

覚えておくとど

使えますよ☆

f冨1のすをし汁
材  料

分 量
14A分 I

!もヽ 10g
油あげ 2枚

ねぎ 3本

削り節 10g
水 600mi
うすくちしょうゆ 小さじ2
塩 少 し

B

々
な料理にも

 貴4ギ



許七汁優Eと☆根)

材  構
命 量
14A分〕

豆腐 60g
だいこん 約4cm分

ねぎ 3本

カットわかめ 2g

煮干 し 約8匹分

みそ 50g
水 600mi

材  料
分 量
14人分I

キャベツ 6枚

にんじん 1/3本

しいたけ 2イ固

だいこん 約4cm分

はるさめ 16g
コンソメ 2g

しょうゆ 小さ じ¬

)酉 」ヽさじ1

塩 少 し

こしょう 少 し

水 500mi

野菜え…7(勝るとめAとD

○ 件 ιI有

①煮干しを分量の水につけて20分ぼど置く。

火にかけ、沸とうして5分煮出し、煮干しを

取り出す。 【煮干しだし完成】

②大根はいちょう切り、豆F内
善はさぃの目切り、

ねぎは小□切りにする。

③①の出し汁を火にかけ、大根を入れて煮る。

やわらア〕`くなつたら豆腐も入れ少し煮る。

④みそを浴き入れ、ねぎ、わかめを入れて、

できあがり♪

☆ポイント☆

*みそ汁には煮干しでとつただしがよく合います。

*煮干しは頭とワタをとると

苦味が出す、上品にできます。

*家にある食材で作つてみよう☆

と Oa 4

J

O ttι:有

①キャベツ、にんじん、大根は短冊切りにする。

しいたけは薄くスライスする。

②鍋に分量の水を入れて火にかけ、にんじんを入れる。

だいこん、しいたけ、キャベツの順に入れて火を

通す。        '
③酒、コンツメ、しょうゆを入れ、塩、こしょうで

味を見ながら調味する。

④最後に香雨を入れ、やわらかくなつたらできあが

り♪

☆tギiイント☆

*香雨は好きなかたさで食べてください。

*最後に溶き卵を入れても

いいですね☆

言お
う・

片 業 と



ミネストロTネ
材  欄

分 量
14人分】

にんじん 1/3本

たまねぎ 1個

じゃがいも 1～21固

いんげん 40g
大豆 (水煮) 40g
トマト 1個

ベーコン 40g
トマトピューレ 20g
水 340mL
コンソメ 8g

塩 少 し

こしょう 少 し

パセリ 少 し

メヾジル (乾燥) 少 し

オリーブ油 少 し

材  樹
分 豊
14A分 I

ベーコン 2枚程度

じゃがいも 1イ固

たまねぎ 1/2+固

にんじん 1/3本

トマト 1/2イ固

しょうが 1かけ

水 4∞ml
かつお節 4g

うすくらしょうゆ 大さじ1と 1/3

みりん 小さじ1

パセリ 少 し

こしょう 少 し

和風ミネストローネ

○ 作 ι:有

①にんしん、たまねぎ、じゃがいも、トマトはl cm角

の角切りにする。いんげんもl cm位に切る。

②パセリはみしん切りにする。

③ベーコンは短冊切りにする。

④なべにオリープ油を入れて熱し、ベーコンを炒め

る。にんじん、たまねぎ、じゃがいもを入れ、

さらに炒める。

⑤大豆、 トマト、 トマトピューレを加えて混ぜ、水、

コンツメを入れてしばらく煮込む。

⑥いんげん、パセリ、バジルを入れたら、塩、こしょ

うで味をととのえて、できあがり♪

☆ひとこと☆

イタリアに古くから伝わる、伝統的な

料理です。野菜のうまみがよく出ています。

① かつお師だしをとる。 (心のすまし汁を参考)

② じゃがいもとにんじんはしヽちょう切り、

たまねぎ半分に切つてうす切りヽ トマトは

角切り、しょうがは千切り、パセリは

みじん切りにする。

③ ①のだし汁にしゃがいも、たまねぎ、にんじん

から入れて煮込む。

④ にんじん、じゃがいもに火が通つたら、

ベーコン、しようが、 トマトを加えてさらに

煮込む。

⑤ 味をととのえて、パセリをちらす。

☆ひとここ☆

かつおの旨味が野菜にしみて、

具だくさんでも食べやすいスープです。

O ttι :有



印え…7

コーンえ…7

O ttι :有

①たまねぎは、半分に切つてうす切り、ねぎは」ヽ□

切りにする。        ｀

②なべに分量の水を入れ、火にかける。

たまねぎを入れ、火が通つたら、コーンを入れる。

③ア)｀たくり粉は、大さじ2の水でよく溶いておく。

④コンツメ、塩、こしょうで味をととのえたら、

③の水溶きかたくり粉を少しすつ入れてかき混ぜ

とろみをつける。

⑤たまごを溶いて、④のスープに少しすつ入れる。

⑥最後にねぎを混ぜて、できあがり♪

☆ポイント☆

*先にかたくり勅でとろみをつけてから

卵を入れると、卵が固まらず、

均―に広がります。

○ 作 [I有

①玉ねぎは半分に切つて薄切り、′ヽセリはみじん切り

にする。

②鍋にアヽターを入れて火をつけ、玉ねぎを炒める。

③しん声ょりしたらホールコーン、クリームコーン、

水を加え、少し煮る。           ヽ

④火を止めて、ホワイトルウを入れ、よく溶かす。

⑤再ぴ火をつけて牛乳を加える。塩、こしょうで味

を整えたらできあがり♪

☆′ポイント☆

*炒めるときにベーコンを加えたり、

じゃがいもを入れても

おいしくできます☆

材  料
分 量
14A分〕

たまご 2イ固

たまねぎ 」ヽ11固

コーン (缶 ) 40g
ねぎ 2本

塩 少 し

しょうゆ 大さじ1と 1/2

コンソメ 1.2g

水 500mL
かたくり粉 小さじ2

材  料
分 と
14A分 I

コーン(缶)ク リーム 1∞ g

コーン(缶)ホール 80g
たまねぎ 中 1個

パセリ 5g

水 4∞ml

パター ⑤g

ホワイトルウ 35g
牛乳 1∞ mi

塩 少 し

こしょう 少 し

● a



かと,「と

'汽

互・千ョコ存守7T"

材  料
分 量
15A分 I

炒り大豆(節分豆のようなもの 1∞ g

黒ざとう 大さ じ4
塩 少 し(O.3g)

水 小さ じ2
かたくり粉 小さじ1

《千ョコ,vフィー》

沙り大:豆 (節分豆のようなもの 100g
さとう 大さ じ4
ココア 小さじ2
水 小さじ2
かたくり粉 小さ じ1

材  料
分 量
15AttI

じゃこ 80g
アーモンド(スライス) 40g
さとう 大さじ1と 1/2
しょうゆ 可ヽさ じ2
)酉 可ヽさじ2

じゃこ7中[ンド

○ 件 ιI有

①フライパンに、水、黒ざとう、塩を入れ、火に

かける。

②さとうと塩が溶けたら、大豆を入れてからませる。

③かたくり粉を、少しすつさらさらと心、り入れながら

よく炒つて、水気がなく、パラパラになつたら、

できあがり♪

●.

☆ポイント☆

*黒ざとうを普通のさとうに変えて、ココアを

入れたり、抹茶を入れたり

するだけで、いろいろな味

ができますね☆

0と

○ 件 とI有
①フライパンにしゃこを入れて火をつけ、3分ほど

弱火で捗る。(焦げないように注意 !)

②アーモンドも加えてさらに炒る。

③調味料を入れ、味をなしませたらできあがり♪

☆ポイント☆

*アーモンド以外のすッツで作つてもおいしく

できます ♪

Ｏ
Ｌ



白fbピえれ1た

材  樹
分 量
14A分 I

カルビス (原液) 80mi

水 320ml
寒天 4.5g

さとう 大さ じ3
みかん (缶詰 ) 60g

材  樹
分 量
〔4A分】

さつまいも 300g
あげ油 適量

「 水あめ Jヽさじ2
さとう 大さじ1

しょうゆ 」ヽさじ司/2
A_ 水 」ヽさじ2

黒ごま 2g

酢 少し(2～3滴 )

しようが (すりおろし) 少 し(lg)

| さとう 大さじ2.5

パター 5g

アーモンドパウダー 15g

L水 大さじ1

大学ιlもうキャ巧ドfbホ
°
手ト

O ttι:有

①鍋に水、さとうを入れて火にかける。

②沸とうし、さとうがよく溶けたら、寒天を少しすつ

入れ、完全に煮浴かす。

③火を止め、カルピスを混ぜる。

④カップに③を流し込み、みかんを入れて、冷蔵庫で

冷やし固めたら、できあがり♪

O ttι〕有
①さつまいもはよく洗つて、食べやすい大きさに切る。

②油を170℃に熱し、さつまいもをきつね色になる

まであげる。

(水気があると油がはねるので、キッチンペーパー

などでしつア)｀り水分をとつておく)

③ 【A:大学いも】

鍋にAの材料を入れ、一度Ⅲサッと沸かして、

あげたてのさつまいもを入れる。たれとよくから

めると、できあがり♪

③ 【B:キ ャラメルポテト】

鍋にパターをとかし、Bの材料を入れる。

あげたてのさつまいもを入れ、たれと

よくからめて、できあがり♪

☆ポイント☆

*さつまいもは、あらかじめ固めにゆでて

おいてからあげると、早く火が通ります。



あ占との頁fFら

材  料
命 量
14A分 I

あおさ 12g
コーン 30g
じゃこ 30g
ちくわ 1本

」ヽ麦粉 大さじ2
塩 少 し

かたくり粉 大さじ2
しょうゆ 小さ じ1

水 大さじ1

あげ油 適量

材  椰
命 量
14A分 I

いたどり 200g
さつまあげ 3枚

ごま油 少 し

さとう 小さじ2
しょうゆ 大さじ2

○ 件 ι:有

①あおさは水でさつとあらい、軽くしぼつておく。

ちくわは縦半分に切つて、半月切りにする。

②全ての材料を混ぜ合わせて、180℃に熱した油で

カラッとあげて、できあがり♪

: ☆ポイント☆

*小麦粉が多いとズ)｀たくなつてしまうので、注意

しましょう !

*四万十川で育つた青さを使いt彩りもされいに

仕上げた天ぶらです。

*あげたてをアツアツのうちに

食べてね♪
□
≒

ιlたこと

'の

》め協
○ 件 [〕 有

① (塩づけにしたいたどりを使うときは、塩振きを

する。)

しヽたどりを3cm長さに切る。

さつまあげは短円切りにする。

②フライパンを熱し、ごま油をSIし てヽ、いたどりを

炒める。さつまあげも炒め、さとう、しょうゆで

味をつけてできあがり♪

しヽたどり
いたことI勝`高障 よくaべる山― つて

す。生τaべると
'か
し酸っI♂く えく・科t斜勝

すが琴を感じる嚇てす。料理で勝。あく鯨とを
して加ら、炒め絢や黛稿にして償べ書す。冷藤
や蠣づけにして

'年

中aべられてい書す。



れ1つ占めし

ぐる薫

O ttι :有

①米を洗い、分量の水と[A]の しょうゆを加えて

米を炊く。

②鍋に残りのしょうゆ、酒、さとう、水を入れて

沸とうさせる。沸とうしたらかつおを加えて

しばらく煮る。

③かつおに味がしみたら火を止める。

④炊きあがつたご飯と③を混ぜてできあがり♪

☆ポイント☆

*高矢日のかつおを使つた代表的な料理です。

*給食ではごはんとかつおは

別′マに煮ていますが、一緒

に炊く方法もあります。

えおⅢ

○ 作 [I有

①鍋に水を入れ、煮干しをつけておく。

②干ししいたけは水でもどしておく。

③すべての材料を2cm角に切る。

④煮干しだしをとる。 (27.みそ汁参照)

⑤全ての材料をだし汁に入れ、味をつけて弱火で

味がしみるまで薫含め、できあがり♪

※食材の下ごしらえ※ ～さらにおいしく仕上げるために～

○さといもはさっとゆで、ぬめりを取り除いておく。

○こんにゃくはゆでてあく子友きをしておく。

①厚揚げは熱湯をかけ、油}友きをしておく。

①ごぼうは水につけあくを取り除いておく。

Oa材メモO
「ぐる」は集まり 。仲間という高矢日の方言で、

「ぐる薫」はいろいろな材料を集めて煮込む

高知県の郷上料理です。

材  樹
分 量
12合分 I

米 2合

水 480mi
[A]しょうゆ 大さ じ1と 1/2

かつお (角切り) 110g
しょうゆ 大さじ1

酒 小さ じ1と 1/2

さとう 大さじ2
水 1 5ml

材  料
分 量
14A分 I

だいこん 1/4本

さといも 2+固

にんじん 1/3本

ごぼう J本

板こんにゃく 1/2枚

厚揚げ 120g
干 ししいたけ 2枚

煮干 し 8g

水 320mi
さとう 大さじ1

うすくらしょうゆ 大さじ1と 1/2


