
【「5色を食べて達者が一番」部門】

都道府県名 山梨県

ＪＡ名 ＪＡ西八代

組織・グループ名 「助け合い組織」すずらんの会

弁当名 「暑さに負けるな！！」　　サッパリ食盛弁当 調理月日 8/9(木）

弁当の対象者 中高年向け

アピールポイント

使用食材量 ① もち麦入り枝豆ごはん

米　　　　2合 (白）もち麦　大さじ1

(緑）茹で枝豆　　　　15さや

② 鶏肉のしそ巻き焼き ≪調味料≫

(赤）鶏もも肉　　１切れ（250ｇ） みそ　　大さじ1/2

(緑）青しそ　　　２枚 　A 酒　　　大さじ1/2

白ゴマ　大さじ1/2

③ 油不使用！トマトのエビチリ ≪調味料≫ 卵

(赤）トマト１個（200ｇ）（白）玉ねぎ　1/2個（100g）Ａ…酒　大さじ1/2　　片栗粉　大さじ1と1/2 鶏肉

(白）長ねぎ　　15ｇ Ｂ…豆板醤　　小さじ1/3弱　　酒　　大さじ1 さけ

(赤）エビ　　　１０尾（むき身　200ｇ） エビ

（白）　レタス　２枚（80ｇ） 砂糖　　小さじ2　　中濃ソース　　大さじ1

塩・こしょう少々（0.3ｇ）　にんにく1/4かけ

④ だし巻き卵 ≪調味料≫

(黄）蘭　　Ｍ1個

　　白だし　大さじ1/2　　油　　小さじ1/2

⑤ ≪調味料≫

(黒) なす　　２本　　（赤）トマト　１個 小麦粉　　適宜 油　　適宜

(白) 玉ねぎ　1/4個　（緑）青しそ　２枚 らっきょう酢　　大さじ2

⑥ ≪調味料≫

(赤) にんじん　40ｇ　　　　　 しょうゆ　　小さじ1/2　みりん

（赤）梅干し　1/2個　 小さじ1/2　かつお節　適宜　

⑦ 塩麹で煮物 ≪調味料≫

(赤) にんじん　60ｇ　　 だし汁　300ｃｃ　　　みりん　小さじ2
（黒）　しいたけ　２枚　（黒）がんもどき　２個 塩麹　　小さじ　2

⑧ ピーマンの胡麻和え ≪調味料≫

(緑）ピーマン　　　２個（60ｇ）　

⑨ 山梨県産季節の果物

(黒)　ぶどう（巨峰）

作り方

①　ボウルに卵を割り入れ、白だし、砂糖、水を加えて箸でよくかき混ぜ。

トマトケチャップ　大さじ1　しょうが　1/4かけ

②   エビは片栗粉大さじ1（分量外）をまぶし、水でもみ洗いする。水気をとったら塩、こしょうし、Ａで下味をつける。

③   テフロン加工のフライパンを中火で熱し、②のエビを両面焼き、１度取り出す。

　　同じフライパンで玉ねぎを中火で炒め、しんなりしたら取り出したエビとしょうが、にんにくを加える。

②　卵焼き器を熱し、油を敷く。

③　②の卵液を少しずつ加えて、だし巻き玉子を作る。
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②    枝豆をさやから外し、ごはんの上にちらす。
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揚げなすとトマトのサラダ

④　③にＢを入れ強火にし、トマトを加え全体を炒め仕上げに長ネギを散らし炒めたら、レタスを敷いた上に盛る。

　夏の猛暑が続く中で食欲が出るような、梅やらっきょう酢などを使い簡単に調理できるもの
  油を使用しなくてさっぱり食べれる物を・・・という事を考え調理しました。
　煮ものにも発酵食品の塩麹を使い疲労回復や減塩できるような工夫をしました。
　食べる人が「美味しそう！！」・「食べたい」と思ってもらえるような、色合いも皆で考えました。

人参の梅肉ドレッシング和え

②   ①に青しそを巻き、テフロン加工のフライパンに並べ、焼き色が付くまでこんがり焼く。

①    米は研ぎ、分量の水ともち麦を炊飯器に入れ、炊飯する。

食材のうち、アレルギー
物質に該当するもの

和え衣…砂糖　　小さじ1/2　　しょうゆ　小さ
じ1/2　すりごま　大さじ1/2

砂糖　　小さじ1/2　　水　　大さじ1/2
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①  鶏肉は１口大のそぎ切りにし、Ａを混ぜ合わせ鶏肉に塗る。

①   湯むきしたトマト、たまねぎは2ｃｍ角にきる。長ネギとしょうが、にんにくはみじん切りにする。
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作り方

②   野菜をボウルに入れらっきょう酢と和える。

①   にんじんはせん切りにする。梅干しは種を除いて、しょうゆとみりんと合わせて練る。

②   ①をボウルで混ぜ合わせ、盛りつけてからかつお節を散らす。

①   ピーマンは種と軸を取り除き、一口大の乱切りにする。

②　鍋に湯を沸かし、ピーマンをさっと茹で、水気をよく切る。

①　椎茸は軸をとり、適当な大きさにきる。にんじんは皮をむいて乱切りにする。がんもどきは食べやすく一口大に切る。

②　鍋ににんじん、椎茸、がんもどきを入れてだし汁、みりんと塩麹を加え、汁けがなくなるまで煮る。

③　②の粗熱がとれたらボウルに入れ、和え衣とよく混ぜる。
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①   なすは乱切りにし、ペーパーなどで水気をとり、小麦粉を薄くまぶす。フライパンに油を熱し、なすがしんなりするまで

　　じっくり揚げ焼きにする。玉ねぎは薄切りにし、水に浸けておく。トマトは2～3当分にする。青しそはせん切りにする。
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夏バテ解消レシピ


