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弁当の対象者

アピールポイント 長寿は笑顔が一番。地場産物を積極的に取り入れ、楽しく食べ、食べた後は笑顔でごちそう様！

使用食材量 ①白：米 1.5合、もち米 0.5合、舞茸・しめじ 各40ｇ　　　赤：鮭 2切れ

　 酒・みりん・白だし 各小さじ2、生姜少々、顆粒和風だし 小さじ1と1/2

②緑：オクラ8本　　　赤：減塩梅干し 1個　　　かつお節 少々

③赤：豚ひき肉 250ｇ　　　 白：玉ねぎ 1/2玉　　　緑：大葉 4～8枚

　 片栗粉 大さじ1、ナツメグ・サラダ油・ニンニク 各少々、砂糖 小さじ1、 ピーナツ

  　醤油 大さじ2、酢 小さじ1、 酒・みりん 各大さじ1 　 カットチーズ

④黄：水煮大豆　150ｇ　　　 　

　 片栗粉 大さじ2、サラダ油 少々、みりん ・醤油 各大さじ1、粉足柄茶 少々

⑤緑：ブロッコリー 1/2株　　黒：ワカメ　2ｇ　

　 ごま油・中華スープの素 各小さじ1・塩 少々

⑥黒：しいたけ 4枚　　　黄：カットチーズ 小さじ4，味噌 小さじ1

 　マヨネーズ 大さじ1

⑦黄：さつま芋200ｇ、パイン缶（パイン輪切り 2枚、缶汁 1/4)

⑧赤：にんじん 1/2本　　　黒：しらたき 100ｇ　　　黄：ピーナツ 20ｇ

　 砂糖 小さじ2、醤油 大さじ1

作り方 ①秋の炊き込みおこわ

　 米をセットし、鮭・きのこ・生姜（千切り）と調味料を入れて炊く。

　 炊けたら、鮭を取り出し、皮と骨を取り除き、ご飯に混ぜる。

②オクラの梅かつお和え

　 オクラをサッと湯がき、小口切り。梅は種を取り、細かくたたく。

　 刻んだオクラと細かくたたいた梅に、かつお節をかけ、和える。

③コロコロステーキ

　 豚ひき肉に片栗粉とナツメグ入れ、よくこねる。形を作りサイコロ状にし、フライパンで焼く。

　 玉ねぎをすりおろし、調味料を加え混ぜ合わせ、ステーキを焼いた後のフライパンでソースを作る。

　 ソースをコロコロステーキにかける。

④大豆と足柄茶のコラボ

　 ゆで大豆に片栗粉をまぶし、サラダ油で炒め、調味料をからめる。出来上がったら粉足柄茶をふる。

⑤ブロッコリーとワカメのナムル

　 ブロッコリーは湯がき、水で戻したワカメと調味料で混ぜ合わせる。

⑥しいたけの味噌マヨ焼き

　 しいたけは軸を取る。しいたけの軸を細かく切り、チーズ・味噌・マヨネーズを和える。

　和えたものをしいたけにのせ、オーブントースターで約3分位焼く。

⑦さつま芋のハワイアン

　 さつま芋の皮をむき、いちょう切りにする。さつま芋・パイン缶（果実と汁）・水を加え煮る。

⑧紅白ピーナッツ和え

　 にんじん（千切り）としらたきを湯がく。ピーナツを粉状にする。ボールにすべてを入れ、調味料で和える。
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