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弁当の対象者

アピールポイント 野菜いっぱい色彩豊かで食欲をそそる弁当

使用食材量 ① ねぎとﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙの炊き込みご飯 ③ さつまいもとひじきの煮物

白 白米　　　　　　１合  ３合 ② ししとうと豚肉のおかか炒め　 黄 さつまいも １００g

緑 ねぎ  ３本 赤 豚肉 ４００g 黒 ひじき １０ｇ

黄 油あげ  １枚 緑 ししとう ２０本 黒 こんにゃく 50ｇ

醬油  大３ 白 ニンニク １片 赤 人参 ２０g ・卵

酒  大１ ゴマ油 大２ さつま揚 ２枚

油  大１ 醤油 大3～4 だし 3/4.

だし  適量 酒 大１ 醤油 大2

黒ごま  少々 砂糖 小2 酒 大1

ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ２カップ カツオ削り節　１０g 砂糖 1と1/2

④ 切干し大根とじゃこの和え物

白 切干大根 60g ⑤ 漬物 ⑥ ゆで卵の味噌漬け

ちりめんじゃこ 30ｇ 緑 きゅうり 適量 黄 卵 4個

酢 大2 赤 人参 適量 味噌 適量

醤油 大1 三五八

赤唐辛子 適量 ⑨ おからと豆腐のナゲット

⑦ 牛乳寒天 ⑧ たたきごぼうんお塩炒め 白 豆腐 90ｇ

白 牛乳 300ｃｃ 白 ごぼう 2本 おから 80g

粉寒天 4ｇ ごま油 大1/2 片栗粉 15g

水 200ｃｃ 酒 大3 パン粉 10ｇ

砂糖 大4 塩 小1/3 鶏ガラスープの素　大1

みかん 適量 コショウ 少々 粉チーズ 少々

キウイ 適量 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 少々

作り方 ❶ねぎとミックスベジタブルの炊き込みご飯

　①米を研いて、目盛りより若干少なく水を入れる。

　②ねぎは２ｃｍ位・油あげは１ｃｍに切る。醬油・酒・油・だしを入れて混ぜ、ねぎと油あげを乗せて炊く。

　③炊き上がったらミックスベジタブルを入れ混ぜ、弁当に盛ったら黒ごまを振る。

❷ししとうと豚肉のおかか炒め

　①ししとうは縦に１本切り込みを入れる。

　②鍋に、ごま油・にんにくのみじん切りを弱火で炒める。香りが出たら豚肉・ししとうを入れ中火で炒める。

  ③火が通ったら、醬油・酒・砂糖・かつお削りを入れ全体に味を馴染ませる。

❸さつまいもとひじきの煮物

　①ひじきは水で戻し３ｃｍ位に切る。さつまいもは一口位の乱切りにして水にさらす。

　②人参・さつま揚げ・こんにゃくは短冊切りにする。こんにゃくは、あく抜きをする。

　③鍋に切った食材・だし・醬油・酒・砂糖を入れ、沸騰したら弱火にし１５分位煮る。

  ④いんげんを茹で、斜め薄切りにし、盛りつけた上に乗せる。

❹切り干し大根とじゃこの和え物

　①切り干し大根は２、３回もみ洗いし、たっぷりの水で８分位つけて戻し、食べやすい大きさに切り、水気を絞る。

　　ボウルに入れて、ちりめんじゃこ・酢・醬油・赤唐辛子を加え混ぜ合わせ味を馴染ませる。

❺漬け物

　①きゅうりと人参は三五八の素に入れ、冷蔵庫で丸１日置く。

❻ゆで卵のみそ漬け

　①ゆで卵に味噌を適量絡め、１晩漬ける。

❼牛乳寒天

　①鍋に水と粉寒天を入れ、かき混ぜ火にかける。沸騰したら砂糖を加えて溶かし、牛乳を加えてよく混ぜる。

　②容器に流し込み、みかん・キウイを入れ、冷やし固める。

❽たたきごぼうの塩炒め

　①ごぼうは皮をむいて麵棒などでたたきつぶし、３ｃｍの長さに切る。

　②フライパンにごま油を入れ、ごぼうを中火で炒め、酒をふり、蓋をして弱火で５・６分蒸す。塩・こしょうで味を調える。

❾おからと豆腐のナゲット

　①材料を全部混ぜ、１２等分にしてナゲット形を作り、フォークで筋をつける。

　②フライパンにオリーブオイルを入れ、両面をこんがり焼く。
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