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弁当の対象者

アピールポイント 地元のとれたて新鮮野菜を使用した「体に優しい味付けの」お手軽栄養弁当。

もち麦入りご飯でパワーアップ！

使用食材量

①②③おにぎり三種

　　白：白米1.5合 赤：梅干しソフト小1ヶ(4等分にして使用）

　　白：もち麦50ｇ 緑：青じそ塩漬け4枚

　 　　黒：ひじきゴマふりかけ小さじ１ 黒：焼きのり1/2枚 乳

卵

④白身魚のミニ春巻き えび

　　白：春巻きの皮1.5枚 黄：ベビーチーズ30g かに

　　白：白身魚1切 赤：人参少々 小麦

　　緑：青じそ6枚 赤：マイクロトマト4ヶ

    塩こうじパウダー少々（A・COOP) サラダ油200cc

⑤オクラ入り卵焼き

　　黄：卵2ヶ 緑：オクラ2本

　　黒：焼きのり1/2枚 削り節一つまみ

　　サラダ油少々 塩こうじパウダー少々（A・COOP)

⑥かぼちゃと彩り野菜の煮物

　　黄：かぼちゃ80g 白：こんにゃく40g

　　黄：しめじ30g 黒：ごぼう10g

　　緑：インゲン3本 赤：人参15g

  　だし汁300cc しょうゆ大さじ1

    さとう小さじ1

⑦豚しゃぶ甘酢ブロッコリー添え

　　赤：豚ロース薄切り4枚 白：いりごま少々

    緑：ブロッコリー40g ほめられ酢少々（A・COOP)

⑧ほうれん草のしらす和え

　　緑：法正尻ほうれんそう80g

　　赤：にんじん16g 白：しらす30g

⑨いちじくと枝豆のかんてん寄せ

　 　　白：かんてんパウダー2g 緑：茹でた枝豆8粒

　　赤：いちじく甘露煮（自家製）1ヶ 赤：マイクロトマト4ヶ

（４人前の食材名とその
量）

第10回「あなたに届けるＪＡ健康寿命100歳弁当」コンテスト応募用紙 

福島県

JA会津よつば農業協同組合

じぇいえいあいづよつばじょせいぶあいづちくばんだいしぶ

JA会津よつば女性部あいづ地区磐梯支部

すずき　ひでこ

鈴木　ヒデ子

食材のうち、アレ
ルギー物質に該
当するもの

夏野菜てんこ盛りオラホの弁当 令和2年8月31日

元気で活力のある中高年者向け



作り方

①②③ もち麦入りご飯を炊き、炊いたご飯を三等分する。

それをそれぞれ梅干し、青じそ包み、ひじきゴマ入りのおにぎりとして三種作る。

④ 春巻きの皮一枚を4等分にする。春巻きの皮の上に青じそを敷いて塩麹パウダー

をまぶした白身魚とチーズ、千切り人参を入れて巻く。巻き上げた春巻きを油で揚げ、

1ヶをななめ2等分に切り、一人分に3ヶ盛り付けミニトマトを添える。

⑤ 削り節と塩こうじパウダーを入れたとき卵を卵焼き器に流しいれ、焼きのりを敷く。

予め茹でたオクラをそこに巻き込み、焼き上げる。

⑥ にんじんは5mmの厚さの花形に抜き、こんにゃくは矢羽作りに、ほかの材料は一口大に切る。

かぼちゃはレンジで1分くらい加熱、しめじ以外をさっとしたゆでし、調味料をいれただし汁で

すべての材料を煮る。

⑦ 豚ロース薄切りをゆでてから食べやすい大きさに切り、ほめられ酢で和える。

そこに茹でたブロッコリーを添え、白ごまをふりかける。

⑧ ほうれん草はさっとゆでで、2㎝程度の長さに切る。にんじんは2㎝程度の長さに細切りにし、ゆでる。

ほうれんそうとにんじんをしらすと和える。

⑨ 250㏄の水にかんてんパウダーを入れて煮溶かし、かんてん液を作る。

たこ焼きプレートの型にいちじく、枝豆、マイクロトマトを入れその上からかんてん液

を流しいれ固める。

（切り方、調理手順等につ
き、箇条書き）


