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代表者氏名

弁当名 調理月日

弁当の対象者

アピールポイント 小豆ご飯はお赤飯のようですが、もち米ではなく普通のお米で炊くのでさっぱりした口当たりです。

使用食材量 ① 緑：レタス200ｇ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　赤：豚挽き肉200ｇ

黄：玉ねぎ1/4　卵1/2　しょうが小さじ１

酒小さじ１　醤油小さじ１　砂糖小さじ１　片栗粉大匙　塩小さじ1/2　

コショウ少々

② 緑：ズッキーニ1/2　　　　　　　　　　　　　　赤：ハーフベーコン16枚 卵

赤：ミニトマト4個　　　　　　　　　　　　　　　黄：ミニトマト4個

③ 黄：かぼちゃ1/4　　　　　　　　　　　　　　　

水100ｍｌ　醤油大匙　酒大さじ１　砂糖大さじ１　みりん大さじ１

④ 黒：乾燥ひじき10ｇ　　　　　　　　　　　　　黄：油揚げ1/2

赤：人参5㎝

かつおだし1カップ　醤油大さじ１　みりん大さじ１　ごま油小さじ１

⑤ 黄：卵6個　　　　　　　　　　　　　　

砂糖小さじ２　薄口醤油小さじ２　塩少々

⑥ 緑：きゅうり1本　　　　　　　　　　　　　　　緑：大葉

即席漬けの素

⑦ 小豆ご飯

白：うるち米2合　　　　　　　　　　　　　　　黒：茹で小豆

① レタスしゅうまい

挽肉・玉ねぎ・卵・調味料をよく混ぜ12個分に分け、それぞれをレタスで包む。

包んだしゅうまいを蒸し器で蒸す。

② ズッキーニ・ミニトマトのベーコン巻き

ズッキー二を縦に2ｍｍ程にベーコンと同様の長さに薄く切り、フライパンでベーコンと

塩コショウをしたズッキーニを焼き、焼きあがったベーコンの上にズッキーニを乗せ巻く。

ベーコンでスライスしたミニトマトを巻き、軽く焼く。

③ かぼちゃの煮物

かぼちゃをレンジで加熱し、一口大にカットしてすべてを鍋に入れて煮る。

④ ひじきの煮物

乾燥ひじきを水で戻し、油揚げは熱湯をかけ、人参と一緒に短冊に切る。

鍋にごま油を熱し、ひじき・油揚げ・人参を炒め調味料を入れ煮る。
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⑤ 卵焼き

ボールに卵を割り溶きほぐし調味料を入れ、フライパンで焼く。

⑥ 浅漬け

きゅうり・大葉を浅漬けの素で漬ける。

⑦ うるち米と一緒に茹で小豆を普通に炊く。


