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★石狩汁

クリーム煮
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表紙の献立の栄養価
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★白菜の

★かるかん
。

5

6

ビ タ ミ ン

献立名
エネルギー
(kcat)

たんばく質
(g)

脂 質
(g)
ナトリウム
(mg)
カサ♭シウム
(mg)
マゲネシウム
(mg)

鉄
(mg)
亜鉛
(mg) A

(μ BRE)

Ｄ
Ｄ

ｍ

B2
(mg)
C
(mg)

食物
繊維
(g)

食塩
相当量
(g)

奄美の鶏飯 361 13.2 1.8 司460 26 45 1.2 1.4 40 0.5 0.23 2.4 3.4

牛  乳 138 6.8 7.8 84 227 21 0 0.8 78 0.08 0.31 2 0 0.2

が  ね 141 2.¬ 4.7 163 19 10 0.4 0.2 59 0.05 0.05 8 1。 2 0.4

みかん 32 0.5 0.1 15 8 0.1 0.1 59 0.07 0.02 22 0.7 0

合  計 672 22.6 14.4 1708 287 84 ¬.7 2.5 236 0,7 0.6¬ 37 4.3 4 ★小さし



鉄分豊富な料理です

かつおのしくれ丼

709
0219
- 79

30g
,…  Πg

…・49
039
259
059
309
129

A

精白米………………………

強化米 ……………………
精麦 ………………………
焼きなまり節スライス

本みりん… …

濃□醤油 ……
おろししようが

三温糖 …………
サラダ油………

卵そほ
｀
ろ…

グリンピース

①こはんは普通に炊く。

②焼きなまりぶしは袋から出してほぐ現

③釜に油を熱し,なまり節を入れて炒める。

Aの調味料を入れて炒りつけ,味をつける。

④卵そぼろは袋ことボイルして,袋から出現

⑤グリンピースもボイルしておく。

⑥③の金に卵そぼろ,グリンピースを入れてまぜ

る。

⑦食べるときに乙はんにのせて食べる。

ひとくちメ
モ  `

枕崎産の鰹を枕吟の工場で作つた「焼きなまり節スライス」です。グリンピース

も県内産を準備してありますので,まるごと鹿児島の給食等特別の日に御利用く
ださい。

鰹は鹿児島県特産品の代表格です。本会にはいろいろと鰹製品を準備してあり

ます。鉄分もたくさんとれますので御活用ください。

讃岐 (香川県)の郷土料理

うちこみうどん
冷凍うどん……… …… …… … 659
鶏肉 (ももスライス)… …… 259
だいこん……………………… Π29
,由揚 |ザカット ……………………… 39
さといも (舌し切りまたはいちょう切り)

………………….す・……… … 129
にんじん……………………… R09
乙ぼう (千切り)… … …………89
根深ねざ ………………………………… 59
しめじ…………………………… 89
こんにゃく…………………… ROg
花かつお (だし)… …………… 19
麦みそ…… … ………………… 129
本みりん…Ⅲ………………………29

濃□醤油 …… ………………………… 19
酒……………………………………………・, 159

洋う方■|・ ■ |:|・ |― li 
―
 ―|'

①花かつおでだしをとる。

②だいこん,にんじんはいちょう切りにする。

③だし汁に,固い野菜から入れて煮る。沸騰した

ら,鶏肉,油揚十,さといも,こんにゃくも入れ
て煮る。

④みそ,みりん,しょうゆ,酒で味をつける。

⑤うどんを入れる。小□切りのねぎを入れる。

ひとくちメ
モ

冬は温かいうどんがおいしいですね。味噌味仕立てで,体が温まる料理で硯
香川県では家庭料理としてよく作る料理だそうで魂

みそ味にしたり,醤油味にしたりいろいろとお楽しみください。だしをしっかり
効かせて,おいしいうどんをつくつてください。

ヽ

ヽ

ヽ

、

エネル

食物繊維

ギー

鉄

159

エネル

食物繊維 3.6g

ギー 186kcal



絹厚揚げを使つて

厚あげの酢豚風
材 料  小学校1人分g(赤文字 :本会取扱物資)

絹厚あ|ザ……

じゃダ〕ヾいも…

にんじん……

干ししいたけ

たまねぎ……

ピーマン ………

たけのこ水煮

うずら卵 ……

サラダ油………… 19

ばれいしょでんぷん
…   159

509
50g
259
13g
459
ROg
259
209

浄
00
0ヽ

A

作り方

①じゃがいもは,苦し切りにする。

②にんじんはいちょう切り,玉ねざ,ピーマン,たけ

のこも苦し切りにする。

③千ししいたけは水でもどして,角切りにする。

④うずら卵はザルにあげておく。

⑤油でたまねdにんじんを炒め,しいたけを入れ
る。

⑥水をひたひた入れてしばらく煮る。

⑦じゃがいも,絹厚揚げを入れる。

③材料がかぶるぐらいに水を入れ,酢以外の調味

料を入れる。

⑨しばらく煮て,うずら卵,ピーマンも入れる。

⑩酢を最後に入れて,でんぷんでとろみをつける。

ひとくちメモ 「

豚肉のかわりに厚揚げを使つて作りました。 寒い冬はでんぷんでとろみをつ
けて,温かい料理がうれしいで魂
野菜を煮過ぎないようにしましょう。量にもよりますが, じゃがいもをボイルし

ておいて, ピーマンをボイルして調味料を最後に入れてからめると,手早く,き
れいに仕上がりま魂
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焼き用マヨネーズを使つて

し1わしの否草パン粉焼き
材 料  小学校1人分g(赤文字 :本会取扱物資)

F漁 ｀

いわし一枚開き

シママース …………

こしょう ……………
ガーリックパウダー

白ワイン……………

焼用マヨネーズ

乾燥パセリ……………

乾燥ノ(ジル粉………

パン粉……… …… …

ガーリックパウダー

バター………………

35g
029
0029
0209
0209
800g
0309
0059
… 89
010g
…  19

A

B

ら

作り方

①Aの調味料を混ぜ,いわしに下味をつける。

②バターでパン粉を炒め,Bの他の材料も入れて炒

める。

③ボールに取り,焼き用マヨネーズを入れて混ぜ

る。

④天板にシートを敷き,①のいわしを並べる。

⑤いわしの上に,③をのせて220° Cのオニブンで

12分焼く。

(スチコン!焼100%)

ひとくちメ
モ

2月の節分のいわし料理として,いかがでしょうか。

食物繊維

鉄
1・ 9阿g

3.6g

食物繊維 09g

1 76kcal

0



北海道の郷土料理 具だくさんの

石狩汁
小学校司人分g(赤文字 :本会取扱物資 )

鮭角切り…

たまねぎ…

じゃがいも

キャベツー

にんじん…

えのきだけ

ぶなしめじ

根深ねぎ

309
209
309
259
159

89
89
89

千ししいたけ … 059
豆腐 (冷凍・鉄強化)
……………… …209

麦みそ………………… 129

)酉 ……………………… 29
本みりん…………… 29

だし昆布… ……… 19

作り方

①釜に水を入れ,だ し昆布を入れてしばらくお

き,火をつけて沸騰前に取り出現

②野菜はそれぞれ切つておく。

③にんじん,た まねざ,きのこ類を入れて煮る。

じゃがいもは煮崩れるので後から入れる。

④酒を入れ,釜を沸騰させながら鮭をぱらばら

と少しずつ入れる。(まとめて一緒に入れると

生臭くなる)

⑤豆腐,キヤベツを入れ,みそ。みりんで味をつ

ける。

⑥小□切りした根深ねざをいれる。

材 料  小学校 1人分 g(赤文字 :本会取扱物資 )

いか天ぷら

揚げ油………

にんじん…

たまねざ…

きゅうり …
三温糖 …
薄□醤油

酢………………

みりん……

,酉…………

レモン果汁

作り方

①いか天ぶらは揚げる。

②野菜は線切りにする。

③たまねざ,にんじん,きゅうりは線切りにし,ボ

イルして冷却する。

④調味料を合わせ,力□熱して冷却する。

⑤乙まは煎つておく。

⑥フライ入れにいかの天ぷらを数えて並べ,その

上に野菜をのせて調味料をかける。

ひとくちメ
モ

鮭の入つたみそ鍋「石狩鍋」は北海道の狙[土料理です。具だくさんの煮物様 “汁 "

にアレンジしたものです。本会の維角切りは,国産で,l kg約 120個入リー 1個
8g程度です。鮭の身は赤いですが,自身魚に分類されるそうです。
石狩鍋 :石狩地方発祥のサケと豆腐,野菜などを味噌で煮込む鍋料理。
十勝鍋 :道東地方を中心に食べられ,石狩鍋に豚肉を入れたもの。
三平汁 :塩漬け鮭 (新巻鮭)のあら,切り身を野菜と煮込む汁物。
サケの他に,三シン・ホッケ・タラでも作ります。

いか天ぷらを使つて

し1かの南蛮漬け
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ひとくちメ
モ  !〕           ..

紫いかを使つてありますので,柔らかくてとてもおいしい天ぷらで魂
いかは,全世界の浅い海から深海まで,あらゆる海に生息しています。体長は

2cm程度から20mに達するものまであるそうで魂 日本は世界第一のイカ消費国
であり,その消費量は世界の年間漁獲量のほぼ 2分の 1(2004年 現在 。約 68

万トン)とも言われています。

煮物・炒め物・汁物・どんぶり物・揚げ物等あらゆる料理に使えて,日本の食

卓になくてはならない食材ですね。

食物繊維

2 2m[
鉄

359

鉄・
之mg



野菜たつぷり米粉を使つて

白菜のクリーム煮
材 料  小学校 1人分g(赤文字 :本会取扱物資 ) 韓亀
瑞もも肉角切り

玉ねざ…………

じゃア〕ヾいも……

にんじん………

はくさい ………

ホールコーン 中

クリームコーン

パター (無塩 )

新・米粉 … …

牛¥し……… … …

シママース ……

こしょう ……
コンソメ ………

259
309
, 309

209
409
159
159
259
- 59
309
0409
0049
0809

かるかん

“

常

作り方

①釜にノくターを入れ,鶏肉を炒め,表面の色が

変わつたら玉ねざを入れて炒める。

②にんじんを炒め,水を入れる。(牛乳の量を控

えて入れる)

③じゃがいも,ホールコーン,ク リームコーンを入

れる。

④はくさいを入れて塩。こしょう・コンソメを入れ

る。

⑤牛乳を入れ,新・米粉を水で溶いて入れ,とろ

みをつける。

郷上のお菓子

ひとくちメ
モ

はくさいを早めに入れて,とろつとした味に仕上げます。野菜をたくさんとるこ
とができま魂

新米粉を使うと,ルーを作る手間が省けて,間違いなくなめらかなクリーム煮
ができます。

寒いときの一品としてお勧めの料理です。

卒オ 】鶴 小学校 1人分g(赤文字 :本会取扱物資)

国産長芋とろろ

かるかん粉 …

上自糖……………

冷凍卵白…… …

水…… … ………

カップ ……………

作り方

①卵白は軽く泡立てる。

②長芋と水と上白糖を混ぜる。

③②へ①と粉を半/刀＼ずつ混ぜる。

④カップに7～ 8分目位入れて,R3分程度蒸魂

駒
砲
　
∞
的
改

一】

ひとくちメ
モ

鹿児島を代表する銘菓です。手作りできるように材料をそろえました。作つて

みると思いのほか, とても簡単においしいかるかんができます。是非お試しくだ

さい。

かるかん粉は,うるち米を洗つて乾燥してから粉にしたものです。少し粗めに引
いてあり,ざらついた舌触りが特徴のひとつです。

を為ぱ<

エネプ♭ギ_ η27kcal

質 造_cЭ

｀
   Xフ =イ



小さい食器の一品

バナナツツ

ミィャの炒
め

□―スト大豆
バナナチッブ …

網切アーモンド
カシューナッツ

エネルギー
食物繊維

乾燥バパイヤ
さつまあけ短冊
田作り煮干し

乾燥きざみ昆布
にんじん…………

いりこま (白 )
サラダ油…

薄□醤油

濃□醤油 …
)西… …………
シマ・マース ー
こしょう ………

田作り煮干し
□―スト大豆
三温糖 …
濃□醤油
)西…… …
みりん  ―
いりl~ま (白 )
サラダ油

Л02kcal
… 15g

″

▼
35(】

45(】

359
59
139
099
089
129

パ ′
エネルギー…… 49kcal
食物繊維 い̈…… 0,99

'1小学校1人分g併文字:本会取肋 資)

①乾燥パパイヤは水で戻しておく。

②乾燥きざみ昆布も戻魂

③油でパパイヤを炒め,線切りにし

たにんじんを入れて炒める。

④きざみ昆布,煮干しを入れ,さつ

まあげも入れて味付けする。

を入れて混ぜる。

,II:         l            i

①きんかんは,よ く洗つて,ひたひ
たに水を入れ,酢を少量入れて
火にかける。

②一煮立ちしたら火を弱めて砂糖

を入れる。

③さらに一煮立ちさせて火を止め

ておく。時間が許す間釜で味を

含める。

259
]Og
29
]g

5g
]9

](〕

259
159
159
029
02g

大豆田作
り

きんかん
の甘煮

エネルギー…… 8 1 kcal
鉄…………………¬。lmg
食物繊維 ………… 1.5g

89
89
159
]59
099
07(】

]g

059

エネルギー……

食物繊維 …'
52kcal
・0,9g

きんかん
上白糖
酢  ……

かみごたえ
抜群です。

徳之島産の

乾燥パパイヤです

お正月料理の『田作り』に,

大豆を入れてあります。

生
争

ゝ

__ を
鹿児島の特産品の一つ

『きんかん」です。

郷土料理のひとつとして

いかがでしょうんち

もちろん,生でも。




