
【「5色を食べて達者が一番」部門】

都道府県名 富山県

ＪＡ名 JAいなば

組織・グループ名 JAいなば助け合い組織さんごの会西部グループ

弁当名 メルヘン弁当 調理月日 令和元年8月2日

弁当の対象者 中年～高齢者

アピールポイント 　　　5色の野菜はビタミン・ミネラルなどが体を元気にして料理を彩り良く仕上げ、食欲をそそり

　　バランスのとれた食事が取り入れられ見た目もきれいで楽しめます。

使用食材量 ① 緑：ピーマン　6～8個 　　酒　大1
赤：豚ひき肉　300ｇ 　　塩　小1/2
黄：玉ねぎ（みじん切り）　100ｇ 　　片栗粉　適量
白：パン粉　1/2カップ 　　サラダ油　大1

　　みそ　酒　みりん各大2
　　砂糖　小1
　　水　大2

卵 牛乳
② 緑：ささげ 　　白：ゴマ（すりごま）小4

　　塩 　　砂糖　小1　
　　しょうゆ　小1・1/3　

③ 赤：にんじん　160ｇ 　　水　50ｍL
赤：削りがつお　10ｇ 　　しょうゆ　大1
　　サラダ油　大1 　　みりん　小4

④ 白：じゃがいも　大2個（400ｇ） 　　塩・コショウ　少々
黄：粉チーズ　大4

⑤ 黄：卵　L玉4個 　　だし汁・酒各大3
　　サラダ油　適量 　　砂糖　大3

　　塩　小1/3

⑥ 黄：かぼちゃ　400ｇ めんつゆ（3倍濃縮）大2
赤：鶏ももひき肉　150ｇ
黄：牛乳　300ｍL
黄：カッテージチーズ

⑦ 赤：赤ずき 　　酢
　　砂糖
　　塩

⑧ 白：米　2合 　　梅干し（黄）　
白：ハト麦 　　塩
黄：乳清（ホエイ）　200ｍＬ 　　枝豆（緑）
　　水　200ｍＬ 　　塩

　　きゅうり（緑）
　　ゆかり（赤）
　　のり（黒）
　　塩・サラダ油　適量

⑨ 赤：ミニトマト　　黒：ブルーベリー

作り方 ①ピーマンの肉詰め
・Ａを混ぜ合わせておく。
・ピーマンは輪切りにして種とへたを取る。ボールに肉だねの材料を入れ粘りがでてもったりと
　するまでよく混ぜる。
・ピーマンの内側に片栗粉を茶こしで薄くふり肉だねをきっちりと詰める。
・フライパンにサラダ油を熱し肉を詰めたピーマンを入れふたをずらしてのせ、弱めの中火で
　7～8分焼く。
・余分な油はキンチンペーパーで拭き、Ａを回し入れ強火で返しながら煮汁がなくなるまで焼く。
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②ささげのごまあえ
・ささげは5cmの長さに切り、かための塩ゆでにする。
・ボールにAを合わせ、ささげを入れてあえる。
③ニンジンのおかか煮
・にんじんは短冊切りにする。
・フライパンにサラダ油を熱しにんじんを炒めしんなりしたら、削り鰹・Aを加えて汁気がなくなる
　まで煮る。
④粉ふきいものチーズあえ
・じゃがいもを一口大に切り茹でる。
・スッと竹串が通るくらい柔らかくなったら湯をすて、弱火にかけて粉ふきにします。
・じゃがいもをボールにあけ粉チーズであえ、塩こしょうで味を整える。
⑤だし巻き卵
・卵を割りほぐしAを加えて卵液をつくる。
・卵焼き器で焼き、形を整える。
⑥かぼちゃのミルクそぼろ煮
・かぼちゃは種とわたをのぞき、2cm角に切る。
・鍋にかぼちゃとAをすべて加えてひき肉をほぐす。
・クッキングシートで落し蓋をする。沸々と煮立つまで強火、煮立ったら中火で10分ほど煮る。
・かぼちゃが八分ほど柔らかくなったら落し蓋を外し、水分が少なくなったら火を止める。
・出来上がりにカッテージチーズをのせる。
⑦酢ずき
・赤ずきは皮をとり水にさらした後、4cmぐらいの長さに切り、フライパンでからいりし、しんな
　りするまで火を通す。
・火を止め、熱いうちにAを入れ味を整える。
⑧おにぎり3種
・米とハト麦を洗って分量の水とホエイで炊く。
・炊き上がったご飯を三等分にする。
　1ご飯に塩を混ぜ合わせてにぎり、上に梅を乗せる。
　2ご飯に枝豆と塩を混ぜ合わせにぎる。
　3きゅうりは薄い輪切りにし、ごま油で炒めしょうゆで味をつける。ご飯にゆかりを混ぜ合わせ
　　にぎり、炒めたきゅうりをのりで巻く。
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