


第６回 「ＪＡ長野県健康寿命１００歳弁当」 コンテスト応募用紙
第９回「あなたに届けるＪＡ健康寿命ｌｏｔ歳弁当」コンテスト応募用紙

都道府県名

　

ＪＡ名

長野県
ＪＡみなみ信 組織・グループ名 Ｂ」

／ＪＡ職員／その他所属（ＯＥの

弁当名 彩々弁当 調理月 日

　　　　　　

２０１９．７．２５

弁当の対象者

　

全般

アピールポイント 抗酸化力のあるカラフル食材を使って、見た目も明るく元気の出るお弁当に仕上げました。

使用食材量

（４人前の食材
名とその量）

作り方

（切り方、調理手

　

順等につき、

　　

箇条書き）

芽ひじきｌｏｇ

　

しめじ１株

　

花びらたけまたはマイタケ１００ｇ

　

梅干
ひじきときのこの
梅しょうゆマリネ

オリーブ油大３

　

しょうゆ大２

　

水大１ にんにく少々

食材のうち、アレルギー物質に
該当するもの

案インナー
とズッキーニ ウインナー（赤）４本 ズッキーニ 施 本 塩．こしよぅ‘力

カレー風味妙め

　　　　

し一粉・油

サラダ寒天

ひじきときのこの
梅しょうゆマリネ

ウインナーとズッキーニの
カレー風味妙め

サラダ寒天

粉寒天８ｇ

　

砂糖５０ｇ

　

水４００ｃｃ

　

ゆで卵３個 きゅうり１本
にんじん１／２本

　

カニカマ４～５本 マヨネーズ８０ｇ

しめじは石突を除き、花びらたけとともに小房に分ける。
寸熱ボールに調味料とにんにくのみじん切りを混ぜ、①と②を加えさっと混ぜ、
プをふんわりとかけ、６００Ｗのレンジで４分ほど加熱する。冷ましながら、混ぜ
わせ味をなじませる。

１ウインナーを斜めに切る。ズッキーニも適当な大きさに切る。
フライパンに油を入れ、①を妙め、塩・こしょうをし、最後にカレー粉を振
り入れ軽Ｇ昆ぜる。

カニカマは裂き、ゆで卵は細かく刻む。全てをあわ
せておく。
鍋に寒天・砂糖・水を入れ、ヘラなどで鍋底からしっかり混ぜながら沸々
するまで加熱する。沸騰したら吹きこぼれないように弱火で２分ほど混ぜ
る。
③マヨネーズをボールに入れ、少しずつ②を流し入れ混ぜ、①を加えて混
ぜ合わせる。
④バットに流し入れ、冷蔵庫でよく冷やしたら完成。
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