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花見すし
8春のこまみそ焼き (添え野菜)

おさのかき揚げ

沢煮椀

キャベツのボルシチ

八宝麺

もすくのチャプチェ

じゃが芋のカレーそぼろ煮

ビ タ ミ ン

献立名
エネルギー
(kcat)

たんぱく賃
(g)

脂 質
(g)

ナトリウム
(mg)

カサ♭シウム
(mg)

マ

'ネ

シウム
(mg)

鉄
(mg)

亜鉛
(mg) A

(μ gRE)

Bl
(mFI)

B2
(m富 )

C
(mテF)

食物
繊維
(g)

食塩
相当量

(g)

花見ずし 326 刊0 3.4 67¬ 75 35 ¬。¬ 司.6 40 0.34 0,13 2.0 ¬.8

牛乳 138 6.8 7.8 84 227 21 0 0.8 78 0.08 0,3¬ 2 0.0 0.2

おさ汁 ¶2 1.4 0.1 388 7 ′Ｏ 0.司 0.4 2 0.01 0.03 2 1.¬ 0,9
子持ちカラフト

¬12 4.8 ア.2 45 87 ¬6 0.4 0.6 29 0.01 0.08 0 0。 3 0。 1

菜の花和え 27 1.9 司.2 ¬47 69 ¬9 1.0 0.4 47 0.05 0.08 43 2.0 0.4

瀬戸閃Eレモンゼリー 40 0 0 司0 O 0 0 0 0 0 O 6司 0.2 0

合計 655 24.9 16.9 1345 465 97 2.6 3.8 196 0.49 0.63 1¬ ¬ 5.6 3.4
一〓

一

小さい食器の一品



春のメニューに

花見すし カザレシウム米を使つて
鬱機 小学校]人分 ｒ

筆
、

肇え

精自米

(強化米入り)

麦……  …

カルシウム米

すし酢

(赤文字 :本会取扱物資)

干ししいたけ骸1み)… 0フ s
さつま揚げ(短冊)5g
油揚げカット 44g
みりん     14g
薄口しょうゆ 4]g
かつお節(だし)04s

]s
3もσ

6s

60sl
5g―

09もσ

12ぅ。

15sl
15s
5si
4g―
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鯨撫= ≡鸞たけのこ水煮

鶏肉スライス

ごぼう(ささがき)

にんじん… …
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◇録⑬
①こはんは麦とカルシウム米を (水を少なくし

て)炊飯し,す し酢をまぜる。

②きぬさや|よボイルして,斜めに細く切る。

①錦糸卵は加熱して,ほ ぐしておく。

④しいたけは戻しておく。たけのこ・にんじん

lよ細切りにする。

⑤油で鶏肉を炒め,固いものから順に炒めて水
を力日え調味する。

⑥さつま揚lナ ・油揚lナ を入イlて味を煮含める。

⑦水ノ刀＼がなくなるまで煮て,具を仕上げる。

①⑦を①に混ぜ込み,きぬさやと錦糸卵を散ら

す。

(赤文字

鰭切身

みそ―

緞jナ リん

酒 ………

さとう …

ねりこま

いりこま

糸卵

A

000
①色春は,前日から冷蔵庫で解凍しておく。

②3香 に,Aで下味をつけておく。

③220℃ で15～ Rフ
ノ刀＼焼く。

与
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o■e■o■
鶏肉 。さつま揚lナ ・油揚|ザ

。こぼう|よ カットしてあります。

カルシウム米は,l kgに
'5g使

用で,米 ]OOgに対してカルシウム75mg
が心、くまれます。

カルシウムが不足しがちな献立にこ使用ください。(全学栄推薦製品)
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鯖のこまみそ焼き 旬の鰭を使つてゑ∈∈∈

O① 小学校1人分

ゴ

0■0■0■
さわらは,「春の魚」と書きます。くせのない上品な自身魚で,旬は香

だけでなく,12月から2月頃が脂がのつたおいしい時期です。ぶりと同

じように成長とともに名前が変わる出世魚でもあります。

'香

切身は,40g・ 50g・ 60gとありますので ,こ利用ください。

■



おさのかき揚げ 磯の香りたつぷり

OO博校1人分
(冷 )青のり    60s
スライス何輪  …3g
田作り煮干し … 2g
さつましヽも…  17gi揚油

にんじん … ………3g
ささがきこぼう 5g
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卵

水

ガ T
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00●
①青のりは洗って水気をきる。

②さつまいもは,皮こと千六本切り,にんじん
はせん切りにする。

③ささがきこぼうと②にAの調味料をふり入れ
る。

①③がしんなりしたら,竹輪・田作り煮干しを

混ぜる。

①④に青のりと卵・小麦粉を混ぜる。

⑥形を整えて, 1フ 0℃の油で揚lす る。

※青のり(乾燥)はもどすと,約 10倍に増える。

水/刀` のきりかたで、水の調整をする。

0議0録0嬢
冬から春にかけて,県内のおさのり (あおさ)の収穫が多くナょります。

味も香りもよく、かき揚げや汁物などにして食べられています。
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沢煮椀 春野菜を使つて

00博校1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

カットベーコン… 5glたけのこ水煮  司Os
干切りこぼう… 15g:し しヽたけ(カット)

きんぴらこんにゃく |   … ……0フg
………   8slか しヽわイl菜 …… 3g

だいこん………… 15glかっお節 (だ し)3s
にんじん…… … 581薄国しょうゆ … 6s
,由揚 |ザカット…… 5gi,酉………… … 1フg

00●
①かつお箱でだしをとる。

②だいこん・にんじん 。たけのこは千切りにす
る。

①しいたけは戻しておく。

④ベーコンをからいりし,こぼうを入イlる 。

⑤だしを入れて煮立て②③を入れ,酒を入れて,

野菜に火をとおす。

⑥油揚lサ としょうゆを加えて味をととのえ,煮
立ったらかいわれ菜を入れて仕上lす る。

※かいわれ菜の代わりにみつばやねざでもよしヽ

です。

0¨0¨0)
季節の野菜を,数種取り合わせた淡味な煮物,汁とともに味わう「沢煮

椀」です。野菜は組く (せん切り)切るときれいです。瑞のささ身や,自
身魚と併せても美口末しいです。香野菜とカット野菜を上手に組み合わせる

ことで,調理時間を短縮することができます。
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エネルギー 1 74kcal

1.3mg鉄

食物縛歯維   4.フg

エネルギー  68kcal

食物繊維   2.lg

e



キャベツのボルンチ 県内産牛肉を使つて

OO惟校1人分 (赤文字 !本会取扱物資)

渾 と

県内産牛肉スライス

… ……  … 30g
キャベッ …  50g
ダイス トマ ト 30g
たまねざ……… 30s
舌しt刀 リポテ ト… 35g

にんじん ………  司5g
アスパラガス  ]Og
チキンブイヨン 司Og
コンソメ ………  司s
シマ 'マ ース …068
こしょう… … 002g

00●
①キヤベツ|よ 3cm絢 に切る。たまねぎ|よ 2 cm角

に切る。

②にんじん|よ l cm厚 さの半月切り (細 い部
ノ刀＼)

か 1帥厚さのいちよう切りにする。

③鍋に水を入れて,煮たつたら牛肉を入イ1る。

ひと煮立ちしたら弱文にしてあくを取り,野
菜を固いものから入れる。ダイス トマ トも入

れる。

①コンソメ・チキンブイヨンを加えて中火にす

る。

③煮立つたら弱火にし, 15/刀
＼程煮る。アスパ

ラガスを入れて回末をととのえ仕上げる。

rr′

0¨0に0¨
県内産の牛肉|よ ,脂肪が少なく角切りとスライスがあります。特注で ,

細切りとミンチもあります。必要な場合は早めに,こ連絡ください。

春野菜を子どもたちにたつぶりと0べさせたいですね。
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′ゝ宝理:ハーフメヾスタを使つて

00博校1人分
スパゲッティ(八―フ)20g
豚肉… … …… ¬5g
シーフードミックス(国産)… ]3g
おろし生姜… …02s
酒 … …… ……  18
うすら卵… … 13g
たまねざ……… 25s
自菜……… … … 30g
にんじん  …… 15g
しいたけ(亥」み)… Oフ g

たけのこ水煮  司Og

(赤文字 :本会取扱物資)

はねざ ………  … 3g
オイスターソース 06g
酒 ……  … … lS
おろし生姜 … 05g
おろしにんにく…05g
ガラスープ… … 6g
薄口しようゆ  02g
シマ 'マ ース …02g
こしょう…  0,03g
こま油 ………  0.5g
でん粉…… ………2s

ヽ
―

00●
①たまねざは l Cm幅 にスライスし,自菜も2cm幅の

ざく切りにする。にんじんは太めのせん切りにし,

はねざは小口切りにする。

②しいたけは戻しておく。たけのこは薄い短冊に切る。

③こま油で協肉を炒める。色が変わつてきたらシーフー

ドミックスを入れて,おろし生妾と酒を入イ1る。

①野菜を固いものから順に炒め,ガラスープを入れる。

③でん粉以外の調味料を入イモて,うすら卵をいイlる。

l末をととのえて,水溶きでん粉を入れてよく混ぜる。

③固めにゆでたスパゲツテイを入れて混ぜ,刻みね

ざを入れて仕上げる。

0に0∞●∞
子どもたちの大好きな麺料理です。スパゲツテイIよのびすぎず,pべや

すくて好評です。麺の量は献立の組み合わせによつて調整してください。

季節の野菜がたつぷり摂れる料理です。青梗菜やもやし,キヤベツなど

も美味しいですね。

=.

1 4mg鉄

エネルギー 126kcal

食物繊維   29g

④



もすくのチャプチェ醜 。庁  了〉
00悼校1幼
美ら海育ちもすく 48g
豚肉  ……… 24g
,酉 …  ………  司2g
シマ 'マース ー036g
にんじん ………  12g
カツトピーマン(赤) ]2s
カットピーマン(青) 12g
たまねざ…… … 12g

00梓校1人分
舌し切リポテ トー 60g
鶏ミンチ…… … 20g
たまねざ……… 30g
にムプじ ύ…  … 15g
たけのこ水煮  15g
乱切り竹輪(5日抜き)… 8g
絹厚揚 lナ  … 20s
こんにゃく(サイコロ)… 20s
しいたけ(ホール)lg

(赤文字 :本会取扱物資)

しいたけ(亥Jみ) ]2g
こま油-   48g

しようゆ …… 6g
さとう ……36s
,酉    ……… 12s
おろしにんにく 05g
こしょう… O02g
しヽりこま…  12g

(赤文字

ヽ
１
イ
′
上
下，　
」
漱
摩
骨
コ
ロ
夢
″

000
①もすくは解凍しておく。しいたけは水でもど

しておく。(戻 し水は捨てない)

②野菜はせん切りにする。

③熱した釜にこま油を入れて,豚肉を炒め,酒・

塩で味を付ける。

④にんじん 。たまねざ。しいたけ。赤ピーマン・

ピーマンもすくの順に加えて炒める。(水
ノ
刀
＼

が足りないようであれば, しいたけの戻し汁
を適量加えて炒める。)

⑤調D末料を加えて炒め,仕上げにいりこまをlSl

り入れて仕上げる。

0攀0議0熱
副菜にする場合は,分量をすべて 1/2にする。小さいおかすにしても

いいです。チャプチェは,春雨と野菜や牛肉を炒めた韓国料理です。沖縄

産の生もすくを春雨の代わりに使用し,彩 り鮮やかな野菜をたっぷり加え

て仕立てました。こま風口末の甘辛味で,とはんが進みます。

0¨0¨0¨
根菜類を子どもの好きなカレー味で煮ます。地域の野菜とカット野菜を

半量す`つ使つて作業時間の短縮をしませんか ?

特に芋類は下処理に時間を要します。芋を摂取しやすい工夫も大切です。

乱切りじゃがいもを使つて

じゃがいものカレーそぼろ煮

|さ とう  ……

1薄国しょうゆ
|カ レー粉……

|かつお節 (だし)

,酉 ……   …

:でん粉  ……

油  
…  

… …

!グ リンピース
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，
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00●
①かつお節でだしをとる。
②玉ねざは3 cm角 切り,にんじんは厚めのい
ちよう切り,たけのこlよ 1 5cm局 に切る。

③ししヽたけは水で戻し]cm角 に切る。(戻 し汁
lよ捨てなしヽ)

④鍋に油を熱し瑞ミンチを炒める。色が変わつ
てきたら野菜の固しヽものから順に炒める。

①こんにゃくを入れて, しいたけ 。ししヽたけの
戻し汁,だし汁を入れて煮る。

③調味して絹厚揚lナを入れて,ひと煮する。
⑦竹輪を入れて,味をととのえたら水浴きでん粉,

グリンピースを入れて仕上げる。

⑬



ム
）基 小さい食器の―品

「うの花炒め」

000
―
,|ア

・壽
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・ド

①しいたけ|よ水で戻しておく。(戻し汁|よ捨てナょぃ)

②にんじんは,せん切りかみじん切りに切る。

③さつま揚げスライスも]/2に切る。

①しいたけも長すぎるものは,1/2に切る。

⑥鍋に油を熱し豚肉を炒める。色が変わつたら(火が

通つたら)野菜も固しlものから順に炒める。

⑥おからを入れる。

⑦だし汁(しいたけ汁)と調味料を混ぜてOに入ヤ1る。

①焦げ付かないようにかきまぜながら,10～ 15分炒

め煮にする。

③仕上げに,小□切りのにらを入イlて仕上げる。

豚肉…………………

にんじん… …………………

さきがきこぼう………

おから (冷 )… ………

こんにゃく(きんぴら)

しいたけ (亥」み)… …

さつま揚げ (スライス)

にら……………  ……

油…………………

さとう  …

みりん    …  …

薄口しょうゆ…  …

水 (だ し汁)… …  …

15g
5g
15g
15もσ

2g
15g

ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

Ｓ

ｇ

ｇ

５

５

５

２

２

２

１

「菜の花和え」
000
①菜の花は, 1/2に切る。

②キャベツは, 5冊m幅のスライス

にする。

③①と②をボイルし,冷却する。

(菜の花はブランチングしてあ

るので,力日熱しすざなしヽこと)

①①をささめといりこまで和え

る。

※野菜の水分で,味が変わるので

しつかり絞る。

小学校 1人分 (赤文字 :本 会取扱物資)

25s
25g
2もσ

05も。

O③
菜の花…

キャベツ

ささめ

いりこま

墓

芹
一鍵

「ひじきといもきんぴら」
ひじきドライメゞックを使つて

000
①じゃがいもは,太めのせん切に

して,水に日匹す。

②にんじんもせん切りにする。

③油をうすくひき,ベーコンを弱

火にかけ,ベーコンに火が通つ

たら中火にして,にんじん・じゃ

がしヽもを入イlて炒め,ひ じきも

加えて炒める。

①調D末料を力日えて,汁けがなくな

るまで炒め煮にし,彩りに枝豆

を散らす。

O① 惟 何 人分は 字 :本 会取扱物勤

じゃがいも…  …

ベーコン   ーー

にんじん…………… …

ひじき (ドライノくック)

枝豆むきみ……………

座i第:
油

… … … … … … … …

50Ξ

42もσ

フs
]Og
3s

22g
3フ g
司5Ξ

6g
]g

＜ヽ一チ
デ

予
‐‐

・

:手
i

参

一主
兵

「さつまるくん」
(州26.12.6調理語習会より)

000
①さつま芋は蒸して,熱いうちにつぶす。

②小麦粉とBPを心、るっておく。

③ボールに①と豆ペースト・牛乳・スキ

ムミルク。さとう。ごまを入れて混

ぜる。(こ の時水を入イlる とやわらか

くなる。入イlなくてもよしヽ)

①③に②を加えて混ぜる。

⑤丸めて, 170℃ の油で揚げる。

※講習会では芋とペーストを混ぜて,衣
をつけて揚げる方法で実習しました。

しかし,全部を混ぜても作れるので

紹介します。
※水|よ 入イlなしヽ方が,まとめやすい。

00小 難 1人分稼 文字 本会取扱物動

さつまダイス …  …40g
ノ」ヽ豪三十む……  …………………  8g
BP …… ……       05g

'日

 0夜 5日)…   …………… 5g
(フ」く)…  ………   …… (8g)
自花豆&白いんげん豆ペースト… 8もσ

牛乳  ……… … … … 4g
スキムミルク ………… 2g
さとう   …    38
いr)こま……………… 16g
揚げ油 一一…   … 3g

■

鯵

毒


