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挽き割り大豆を使つて も り も り 麻 婆 丼

〔材 料 】 小学校 1人分 鉢 文字 :本会取扱物資)

フ5g:に ら精自米(強化米入り)

カルシウム米…

ニューミートップ

肝つ子竜ちゃん

おろし生姜

おろしにんにく

サラダ油 ……

蒸し挽き割大豆

たまねざ…… …

にんじん ……

〔作り方】

しいたけ(カット)〕g
35g
20g
06g
04g
… ‖g
10g
30g
司Og

…5g
― ¶g
6g
25g
…28
3g
05ぅ。
02s
15g
]g

A

ケチャップ

濃口遷油

三温糖………

赤みそ……

豆板醤

酒―……………

鶏ガラスープ

さつまいもでん粉

臭みの少ない肝つ子竜ちやんと挽き割大豆で鉄つたつ応i

り,元気モリモリメニユーです。
ニューミー トップは全学栄のすいせん製品で,野菜・豚肉・

大豆たん自などをバランスよく, じつくり煮込んだ調理ベー

スの複合素材品です。レトル トパウチ包装なので,保存に便
利で簡単に使用できます。

①こ飯を炊飯する。 (カルシウム米は水加減後

に力lえ ,軽くかき混ぜてから炊飯する)
②肝つ子竜ちゃんlよ解凍し,亥Jむ。(そのまま

でも可)
①しいたけは水で戻しておく。 (戻し汁は調整

に使用 :目安量30g/1人ノ刀＼)
④鍋にサラダ油を熱し,生姜とにんにくで香り
を出し, レバーを炒める。

⑤④に玉ねざ,にんじんも力lえ ,ニユーミートッ

プ 。挽き割大豆 。ししヽたけ (戻 し汁も)を力日
えて更に炒める。

③にらを加えたら調味料 Aを くわえて味を付
けてしばらく煮込む (水分が足りなくなれば

水で調整)。

⑦日未がなじんだら水溶きでん粉でとろみをつける。

①こ飯の上にかけて出来上がり。

【材 料】小学校1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

じゃがいも … 60g iた まねぎ ……… 16g

ドイツ風
カリカリベーコンのポテトサラダ
翌飯姦
怒亨

漆
筆
ミ

餅

篭

一・

綾

緯

ピクルスの汁(すし酢)-5Ξ
サラダ油……………2g
粒入リマスタード Л58
さとう… …… 01g
塩… …… ……0]g
こしょう…… 002g
コンソメスープ … lg
(熱いスープ)

水 ……… ……… 12g

〔作り方】

ピク)レス………  5s
カットベーコン…138
バター…… …… 2g
ノくセリ……… 0.5冨
はねざ………………… lg

[

ヽ

日本では,ポテトサラダといえばマッシユしたものが多い
ですが, ドイツではじやがいもの形を残して食感を楽しみま

す。マヨネーズをつかわないのもドイツ風です。ピクルスの

マリネ液を入オ1ると,さ つぱりした隠し味になります。そイ1

ぞれの施設に合わせて,ア レンジしてみませんか。(す し酢

でもおいしいです)

①じゃがしヽも|よ 3mmに厚さにスライスしてゆでる。

(基本|よ皮付きのままゆでて,スライスする)

②大きめのボールにピクルスの汁,サラダ油,

粒マスタード,塩,こ しよう,さとう、を入
れ,泡立て器でよく混ぜ,熱しヽコンソメスー
プも混ぜる。

①②にみじん切りしたたまねざ,亥」んだピクル

スを混ぜる。(給0で lよ玉ねざlこk③で炒める)

④①のじゃが芋と②を混ぜる。

③カットベーコンはパターでこんがりと焼き,

①に混ぜて日未をなじませる。      '
①仕上げにパセリのみじん切り・ねざを混ぜる。

調睦閉耽漂擢髪斗′シエ歓リアレンノ
たんばく質

エネルギー 139kcal

1.2mg鉄



たんかんケーキ 夏の香りたつぷり

鶏のしそみそ焼き

Ｅ

Ｅ

〔材 料】小学校 1人分
(赤文字 :本会取扱物資)

小麦粉 (薄力)  20g
ベーキングパウダー  06g
グラニュー糖    12s
ノ＼ター      12g
食塩       0]g
イ 凍結液卵      ]5s
牛乳 …       3=
シロップ

[ぞ1考;与ξきヨiと ,「ξ::
マフィンカップ(大)… 1枚

【作り方】

①小麦粉とベーキングパウダーを合わせてl]、るう。
②パターとグラ三ュー糖を白つぼくなるまで泡立て器でよく混ぜる。
③卵を3回に分けて②に混ぜる。分離しないようにその都度よく混ぜる。
④塩とたんかん皮を混ぜる。(有塩バターを使えば塩は不要。たんかんの
皮はシロップの一部から使う)
⑤ゴムベらに替えて①を3回に分けて入イ1さつくり混ぜる。生地を持ちあ
げて,ばたっと落ちるくらしヽの固さに調整する。(牛乳で)
⑥カップに入れオーブン180℃で40～50分焼く。(オーブンにより変わる)
⑦たんかん果汁とグラニュー糖 ,たんかんの皮を混ぜて火にかける。(さ
とうが溶ける程度)
⑥⑥が焼きあがったら竹串で刺して②を刷毛でぬる。

2月 18国 調理技術講習会を参考に,鹿児島養護学校
で実施した分量です。ククロフ型の1/10量になり蔽す。
かんきつ類の果汁|よ ,みかん果汁でも美味しくできま
す。食数の少ない国にいかがでしょうか。

【作り方】

①鶏肉は酒で下味をつけておく。

②しその葉せん切りにしておく。

③Aを混ぜ合わせ加熱し,少しとろみがつく程度まで煮つめる。

④③に②のしそを加える。

⑤④のみそを①の鶏肉に塗り,オーブツ]80℃ で10分～]2分焼く。

しその風昧が効いた甘みそ自体が,こはんにのせて食
べても美味しいです。

食欲のない時におすすめの一品で,鶏のささみや魚
野菜につけても美昧しいです。

【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

ィiギ ギ

【材 料】小学校 1人分
(赤文字 :本会取扱物資)

I

A

1 季節の野菜で

ドイツ風具たくさんスープ

このレシピはアイントップ (「鍋一つ」という意味)の代
表的な作り方です。どんな種類の里」▼菜でも美昧しく作れるの

で,地元にある季節のもので作ることができます。
材料の切り方はスプーンに3～ 4種類入る程度の大きさに
切る。すると,見た目もきれいで食べやすいです。

:麦

カットウインナー

シマ・マース …

こしょう……

バター…………

パセリ…………

【作り方】

①野菜lよフm冊角に切る (スプーンに3～ 4不重類
入る程度)。

①鍋にバターを熱し,玉ねざ,にんじん,セロ
リを炒める。油が全体にまわったら鶏ガラ
スープを入れる。大根,麦も入イlる。塩,こ
しょうをする。沸騰させ,少ししてからじゃ
がいもを入れ,野菜が柔らかくなるまで煮る。

③様子を見てグリンピースを入れて煮る (色が

悪くならないように)。

①カットウインナーを入れて味を整える。

③仕上げにパセリを散らす。

※鶏ガラスープをとる時は,野菜と鶏肉を少し
入イ1, じつくリアクを取りながら30ノ刀ほ`ど
煮る。漉して食べられる鶏の肉はカットして
スープに入れる。

生

帝
ｔ
，

≒

脇

甍

″

じゃがいも……

にんじん ……
たまねざ ……

セロリ…………

だいこん………

グリンピース

[フ 7冷T7r)

30g
10g
30g
5g
80g
… 5g
…2フg
R35g

エネルギー  90kc』―

たんぽく質  15.Ottg

麟 罐 会レシビよ
'ノ

アレンノ

詞理技緒藷雪会レシどよ
'ノ

アレシノ



南瓜角切りを使つて 南 瓜 と 肉 団 子 の 旨 煮
阻区 鋼 国

南瓜 |よ ,皮が固くて下処理に時間がかかります。夏里予菜で

給食でも使いたい食材です。本会では角切り, 2c用角切り,

くし型,四つ割り (種取)等があります。地域によつて配送

しにくい場合もありますので,連絡をいただきながら,対応

させていただきます。

再 環

■エ

アジは,多種類あり,一番流通していのは「マアジ」とい

われています。

本会では枕崎で水揚げされたものを,枕崎で加工していま

す。40gと 50gがあります (粉付もできます)。

【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

かぼちゃの免切り(2Cm向 )

乱切リバテ ト…… … …
瑞肉だんこ ……… ……
たまねざ ……………………

にんじん………………………

干しししヽたけ (足切 )

向切りこんにゃく………

グリンピース………………

三温糖―……  ……… … …
酒………………… …………
薄国遷油 … …  … ……
濃国≦油 ………

 …………
油  ………………… ……

〔作り方】

①干しししヽたけは戻して ]Cm角 に切る。

②玉ねぎは 2c冊角,にんじんは l cm角 に切る。

①鍋に油を熱しにんじん 。しいたけを炒める。

④固いものから順にしヽれて,調味する。

※やわらかく,く すれやすい食材|よ混ぜすざな

いこと。

⑤グリンピースを入れて仕上げる。

【材 料】小学校l人分 (赤文字 :本会取扱物資)

鯵粉つき (1切れ)…  ……………   40g
,由 …………………………………  ……  …………   2s
たまねざ……… ………………… ………… 20g
にんじん……………… ……………………………………… 5g
黄ピーマン (せん切り)… ……………………4目

青ピーマン (せん切り)… …
 ……… …… 35g

―
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鰺の粉付を使つて 鰺 の 南 蛮 漬 け

il

i

醇
染
挫
幾

肇

福山酢………

三温糖 ……

水………………

塩 …… ……

薄口醤油 ―

七味唐辛子

… 5g
3フ 5s
375g
025g
Oフ 5Ξ

O,02g

【作り方】

①鯵は油でカラッと揚|ずる。

②玉ねざは薄切り,にんじん|よ千切りにする。

③鍋に調l末料を入イ1,②とせん切リピーマンを
入れて加熱する。

③揚|ザた鯵に③をかける。

※揚げた鯵を配缶し,その上に③をかける。



手作リダレで 焼 肉 理
'め南さつま市加世田学校給食センター :小島先生より

〔材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

Ч

中双糖…………… 16g
赤みそ………… 25s
酒 ………………   0.8g
みリムメ     1.3g
濃口醤油  ―-42g
ケチャップ …… 18Ξ

裏ごしにんじん… 14Ξ

アップルソース… 18Ξ

おろしニンニク…08g
おろし生姜………04g
昆布茶………………01g
七昧とうがらし 00司 s

ラーメン(冷 )

豚ミンチー…

蒸し挽害」大豆

おろし生姜…

サラダ油………

三温糖…………

薄国食油………

米みそ

みりん   …

45g
15s
15g
03g
05g
]g
ls
…38

いりこま……… 10s
牛肉スライス  35g
にんじん …   …5g
たまねざ  … ]Og
キャベツ …… 35g
青ピーマン(せんざり)… 5Ξ

,曲   …   …… 12g
甘藷でん粉………05g

暑くて食欲のない時,手作りのタレで肉も野菜も美昧しく
食べられます。

野菜や肉は,種類を組み合わせるとことで,パリ正一ショ
ンが楽しめます。

〔作り方】

①Aの調味料を合わせて力日熱し,半量になるま
で煮詰め/∂。

②煮詰まったらこまを加える。

③にんじんはいちょう切り,たまねざ,キャベ
ツは短冊切にする。

③サラダ油で牛肉,野菜を炒める。汁けを取り
除いて、①の焼き肉のタレを加えてからめる。

④水溶きでん粉を加えてとじる。

※タレは ,濃しヽめで量も少なく感じますが、野

菜にちょうどよしヽ味になります。

【材 準朝 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

カット青梗菜  司Og
もやし………  25g
深ねぎ……… … 10s
練りこま……… … 2g
中華味………………… lg
ラー油…………… 05g
薄口食油…… ………3g
シマ・マース  04g
こしょう- 002s
水  …………… 110g

にんじん

【作り方】

①Aで肉みそを作る。油で生姜を炒め才免肉を力l
えてよく炒める。挽割大豆を力lえさらに,よ
く炒め調味して,煮込む。

②にんじん|よせん切り,深ねざは小口切りにす
る。

③にんじん 。もやしを中華スープで煮る。

①醤油を加え,練りこま,肉みそを入イ1る。

⑤凍つたまま麺を入れ,ラー油ゥ塩 。こしょう
でD末を整える。

③青梗菜,深ねぎを入れて仕上げる。

＼

暑い日寺冷凍めんを使つてじゃじゃ麺

A

暑い時にぴったりのメニューです。中華めんは乾麺,冷凍
ちゃんぼん,冷凍ラーメン等 (冷凍めんは20c用または 1/3
カットして)食べやすくしてあります。
麺を別に配缶すると,本格的になります。夏バテ気味の人
でも一口0べれば「もつと食べたい !」 とF環弓こえてきそう。



浄

小さい食器の一品

ゴーヤの卵焼き (サンドウイッチ用)重鑽苗i色i〕        ' 陰

[ぞiIFIIIF
サラダ油  ……
lρケチヤツプ…

〔1オ 料〕小学校1人分(赤支ギ:ボ会取扱物働

きゅうり……… ………20s
ホールコーン…   … 5g
千切り干し大根…    5g
ひじき …   …  12S

干し大根のサラダ

|=■■■■●|■i:

〔作り方〕

①にがうリスライス・くろしお

パックと卵を混ぜあわせて,調
味する。

②鉄板に流して焼く。

③サンドウイツチ用に切る。

① lΩケチヤツプを添える。

〔作り方〕

①干し大根,干しひじきは戻して
Aの調味料で下煮して,冷却す
る。

②きゅうり|よ薄くスライスしてボ

イルして,冷却する。

③コーンは汁を切つておく。

④①～③をBの調味料で和え,最
後にこまをふる。

①マヨネーズを添える。

【作り方〕

①そイlぞ/1の材料を冷却して,不日

える。

※月型・星型ゼリーミックスの類

似品で星型杏仁豆腐ミックスも

あります。物資紹介をこ覧くだ

さい。
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【作り方】

①さつないもは,油でカラリと揚
|ザる。

②Aを力日熱し,ブツブツ泡が出て
きたら①を入イlて絡め,スライ
スアーモンドを心、る。

※アーモン ドは八害」アーモンドや

人割ピーナツでも美 D末 ししヽで

す。
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◆ 【材 準欄  小学校 1人分 (赤文字
:本会取扱物資 )

ミックス ドフルーツ
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ナタデココンロップ漬け
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