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アピールポイント 新型コロナウイルスの感染予防で色々なことが自粛になり我慢しているみなさんに、気分だけでも

行楽弁当で元気いっぱい!

使用食材量 ①　白：白米１合　　　　　黄：さつま芋50g　　　調味料　　塩・酒

②　白：白米１合　　　　雑穀：発芽赤玄米・うるちひえ・発芽黒玄米・もちあわ

　　　　　　　　　　　　　　　　　黒千石大豆・いなきび・はと麦・大麦・半もちひえ

　　　　　　　　　　　　　　　　　アマランサス・たかきび・発芽巨大胚芽玄米

　　　　　　　　　　　　　　　緑：枝豆適量

③　赤：鮭２切れ　　　　　白：しめじ100ｇ　エリンギ１本

　　　　　　　　　　　　　　　調味料　　マヨネーズ・みそ(自家製) 卵

④　赤：豚肉150ｇ　　　　緑：オクラ８本　　　　　　黄：人参２分の１本 麦

　　　　　　　　　　　　　　　調味料　　しょうゆ・酒・みりん・三温糖

⑤　黒：ごぼう小１本　　黄：人参２分の１本　　　　黒：こんにゃく２分の１本

 　　黒：しいたけ４枚　　黒：昆布１０ｃｍ

                              調味料   ごま油･しょうゆ･酒・砂糖・もどし汁

⑥　緑：小メロン４個（地場産)　　　　調味料　　塩

⑦　緑：小松菜１束　　　　　　調味料　　しょうゆ・だし汁・おかか

⑧　黄：かぼちゃ250ｇ　　　　調味料　　みりん・砂糖・塩・しょうゆ　　

⑨　黄：卵２個　　　　　　白：しらす適量（地場産)　　　　　　緑：細ねぎ適量

　　　　　　　　　　　　　　　調味料　　塩・砂糖・酢

⑩　黄：人参25ｇ　　　　　緑：青梗菜１株（地場産)　　　　　　　白：小麦粉適量

　　　　　　　　　　　　　　　調味料　　砂糖

⑪　赤：ミニトマト４個

（調味料以外の食材には、白、黄、緑、赤、黒の明記をお願いします。）

作り方 ①　さつま芋ごはん

　米をセットし、さつま芋と塩・酒を入れて炊く。

②　雑穀・枝豆米

　米をセットし雑穀を入れて炊く。炊けたご飯の上に塩ゆでした枝豆をのせる、

③　鮭のみそマヨ焼き

　鮭を半分に切りホイルに材料を入れ、みそマヨネーズをのせこしょうをふる。　オーブンで焼く。

④　オクラと人参の肉巻き

　野菜を切り肉を巻き、片栗粉をまぶし焼く。　焼けたら調味料を入れ煮詰める。

⑤　煮物

　材料を１口大に切り、ごま油でいためる。　調味料を入れて煮る。

⑥　小メロン漬
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静岡県

遠州中央農業協同組合

ふくろいじょせいぶ

袋井女性部

すずき　ひとみ

　鈴木　ひとみ
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中高年のお父さんお母さんへ



　４分の１に切り、塩でもむ。

⑦　小松菜のおひたし

　小松菜を茹でしぼった後、調味料とあえる。

⑧　かぼちゃ甘煮

　かぼちゃを切り調味料を入れ煮る。

⑨　卵焼き

　卵の中に、しらす細ねぎを加え焼く。

⑩　２色ういろう

　小麦粉と砂糖を入れ熱湯で溶く(A) 野菜を茹でる　野菜と水をミキサーにかけAに混ぜる。

　電子レンジで7.8分加熱し切り分ける。

⑪　ミニトマト　

　洗って入れる。


