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お弁当つて､毎日作るものだからメニュー 
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!最優秀費｢お魚たっぷIJヘルシー弁当｣[学生の割前俺可菜/三t県

ご挨拶
このところ､日本人の食生瀞ま健康志向へと進み､魚食を

中心としたハランス良いil木型食生油が見II'Iきれています｡

その中で新鮮な感性と豊かなアイデアを生かした新しいIfl

料理の発孤とそれらを国民に広く紹介することにより､我が

国の食生活指針の普及･定着の推進に役立てることをii帥こ

I畔印こ引き続き全国の学生･ ･般･プロ等を対象とした第2回

シーフード料胡コンクールを開催いたしました⊂

この冊子には､全国から雄せられた867作I旧このぼる応

舞の中から,I粕輪企て選ばれた40人の作品が収められて

います_箔柑l.短矧的て′安く作れ､魚の味や香りが工手に′i

かされ､さらに栄露バランスのとれた､見た目もよくアイデア

に詰んだもQ)を塞準に儒碕しました｡皆さんも｢手早く､安く､

美味しいおfl｡l'IJをお試し卜きい｡

JF･l全線通･中火シーフードセンターでは今後､これらの人lrl'

l佃島を魚食Illi及活動のさまざまな場で活用させていたたく

とともに､引き続き次回以降のコンクールにおいて､優れた

魚料理を発掘していきたいと孝えています､

終わりにこQ)コンクールに多数の作品を萄せられた皆様に

対し暗くお礼申し上げますとともに､簡否委員長の搬薄幸胸

先生をはじめtl'Gr査貝のjJ々､そして閃旅組立に対し心よ()

感謝申しi出ます､
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早成14年1〟

水産庁展官費｢中書越中ノ辛サンマの押しずし弁当｣
【一般の劉長岡美.筆意/豪京都

水産庁長官費｢轍の香ヘルシー弁当｣
〔涙のl狙撃の部〕奔下幸子/褐井県

水産庁長官費｢噺イカメシ弁当｣
け口の制御最良/大隅府

全海連会長費｢あじの黒豆ほうじ茶弁当｣
ト儀の制丸橋須美/粛鶴庶

全海連会長費｢カラフルピーマンのいわしポール弁当｣
〔束の間豊の託つ1石手織/北海道

全海連会長責｢にぎわい弁当｣
〔プロの部1 ,｣小筆/大隈府

大日本水産会会長責｢鮭ハラスの香味機き弁当｣
〔一触の蔀~小繋吉元ノェ/東京穏

大日事水産会会費賃｢いかのフットワーク｣
〔涙の憎確の餌井戸水敏子/京綿帝

大日暮水産全会展責｢食へチャイナ｣
〔プロの競〕田中享尚/大阪府

全温連会長費｢みん8大野を､のりきき&シェ-シーからあげ弁当_　　9
〔学生の割高儒美春/三〇撮

大日木水産会全景費｢サザエさんと仲間達｣
[学生の蔀〕安達美由鰯/栃木原

書豪農会稽別費｢父さんのパワーランチ,寿･ソクス｣
【一触の蔀i ll沌遭子/埼玉原

書査具金指別費｢周防灘の不思議な味な弁当｣
【浜の閤理の部〕下川典子/山口県

書を具金指別費｢魚が躍りだす;章波弁当｣
(プロの副松木妬弥/三霊Vt

アイデア費｢イダノア嵐サバの押し寿司弁当｣
〔一般の捌長l目深佳/山製県

学生の部
｢シーチキンと出会ったら･弁当｣

｢魚3弁当｣

｢海の高みランチ｣

｢シーフードライスまきまき弁当｣

｢海の宝籍｣

｢合弁当館ってどこ行こう)｣

｢うさぎとかめさん｣

一触の龍

｢2種のおこわ弁当｣

｢冷え症OLのエビいっくれ､弁当｣

｢鮭と里芋のなめらかコロッケ弁当｣

｢糠意のロールライス弁当｣

rt書弁当｣

浜の料理の部
｢スコッチサーモン弁当｣

｢鮭缶寿司弁当｣

｢富力ラかつあくかつst'lノカラ着く1) i

｢お魚たちのかくhAlS弁当｣

12--15

｢鱒照弁当｣ ��

･-20-22 

｢軟青色弁当｣ ��

｢aんから弁当｣ ��弁 ��

∴聞.∴肇濁 
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蒜謹上響,:悪二'hT.㌢~弁当諦観喩二面購)　　　　　　　　　サーモン　　タラ　　　イカ

炊き込みごはんのサーモンをカリッと揚げることによって旨味をとじこめ､

より一層おいしく食べられるようにしました｡
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水産庁
長官賞

中華風ピ))辛サンマの押しずし弁当　<翠
[一般の部]長岡美津恵(鋤おかみつえ･ハート/′東京部)　　　　　　　　　サンマ

オイスターソースや豆板醤で中華風のサンマの蒲焼きを作り､

みょうがやしそのたっぷり入ったすし飯と合わせ､押し寿司に仕上げました安価なサンマも型押しすると､豪華(?)に変身｡

みょうが入りのすし飯とよく合い､年齢を問わず菖ばれます｡楽しいお弁当になりました｡
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埜重宝iii磯の香ヘルシー弁当
[浜の料理のl''fIt]森下弓,'･:子は, I)したゆき二･網璃い　綱iil.I)

カワハギの変わり包みはお吸い物やスープの種に､また生野菜のサラダにも適しています｡

また､フライパンで焼いたり油で揚げてもおいしい｡

油を使わずヘルシーに仕上げた､うまい･安い･簡単｡
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新イカメシ弁当
[プロの部]畑繋良(はたしげよし,酬ル/大鵬)

水産庁　′

三豊
イカだけで4種類の味が楽しめ､野菜や海藻を混ぜ込む調理法で

野菜や海藻が苦手な子どもから大人まで美味しく食べることができます｡

イカめしのごほんにはみんなが大好きな炒飯を詰めてあるので子どもにはとても喜ばれるお弁当に仕上がりました｡
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糞圭､-iあじの黒豆ほうじ茶弁当　　鮭金言
[一般の部]丸橋須美(まる(よしすみ･峨劫飯,欄捕　　　　　　　　アジの干物　イワシ

アジの香ばしいほうじ茶弁当は心身ともにリフレッシュします｡

イワシの生臭みを消してくれ､ほんのり七味のピリピリが心地よく食べやすくておいしい｡

一二台,早i享 子∴ �8�ｨ蓼�ｨ爾�大分) �(イワシの七味マヨネーズ髄 劔か �-�.ｸ."���･2009 
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=一色〇〇〇●暮ミ〇〇〇〇〇i i.--○○〇〇〇〇〇〇〇〇〇日 凾ｵまi○○ :モ○○ITT 唏�9["��*迄*�.(,h�ﾒ�i.il ��ｲ�適量(炒りβ 瓢○○ 剿ﾆ汎､､��レタ 辻ﾕ�"ﾄ��優亦罎�

壇 剋ｲ〇〇〇∴ 鋳���花にん 剪� �?�ﾅ"�
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梅干しの果肉 し残しておき､ � 剪�

龍彗蔦慧詰yFfg.Y..:磐聖当票彩管
7月に産卵のためにオホーツクにたくさん上った､片口イワシをなんとか美味しく食べようと工夫しました｡

他の食材も地域の家庭で手に入れやすいエビやじゃがいもなどを使いました｡タンポポおにぎりは可愛い子どもたちに人気｡
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i ��ﾒ簫�),��(水タテの牛肉巻 �*ｲ��傀��ii �ｸ�ﾆ��∴十､一:言丁子.∴∴ �-∴÷ 

iiiiiiiiiiiii少々 �7ｨ5�6X､ﾉ(ﾆ末坪�ｳ),��� ��"I ��
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ピーマン一十/2佃 ��ﾈ*ﾘ5��ｶ辻ﾙ�X+8+c2�� 亦�II=.: 
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婁響,iiにぎわい弁当　　　　漸㊧三愛品し､会長賞,Ltol-TH京都:,Jl.I.一章ここ聞入M,　　罵言罵

~､､-､JZi垂､ト

マヨネーズ味､カレー味､蒲焼き味､梅味と､

どれも日本人に人気の味にしました｡

差出聾弓 剋�ｿ(4人分)アポが (イカ高菜ませごほん)ライスぺ-I 椿亦�但し豆綿 4枚(ウナギのいん ���+�/�dB��
イカ1/2枚｢マ∃ネス 定7�+��さじ5ウナギの蒲焼 ��一I 

薫察漬けiiiliiii50g早しょうゆ しょうゆ-ii-ii少々くさつま揚げ 利んiiiiiiiiii少々白身魚 咤�*��I-,167. 〈かぼちゃと oogワカメの栢肉薄 ��9本 

=:∴ ��

"漢｡｡鵜に｡SSSSn∴/"二二寒点1- ��砂糧-iiiiiiiiii少々いんげん 討油-i...一...少々｢ルー粉 ��∴ヾ●u●●｣∴ ●i勝一Et一一一 ��liI⊆ ーI⊆ 

二､1---署二''--I..キー.濫 競--.--'1- 剋lg.....iiii少々iナンプ ��じ1｢悔肉 迭�
(ツナのイスぺ-,.一誌)fgDii---i/2個雫はちみ ツナ缶iiiiiiiiiii2缶i砂糖 劍+8+c"�

了一,-定二項紫-云=-一一一 冏iHH(さつま揚げ) 

撃題璽盤 坦� 

I o一 二年:一種一.I/燭 � 

鮭ハラスの香味焼き弁当　　　講婁
[一般の都]小野､芋充油おのでらみつえ･鮒｡東京麻)　　　　　　　サケ　　ヒジキ

サケハラスは壇がふってあるものもあるので､調味には注意します｡

サケハラスを焼いたあとに出る油はきちんとふき取ります｡生臭さが残ってしまうため｡

靖料(4人分) 〈鮭ハラス香味焼き �(ﾌ(7�5x4ﾂ�5x+X+ﾘ.�,ﾂ末�3�r���

サケハフス.ー2軌(ー40g) iZIIJme mfil′ 赤唐辛子ー--i2本 1こんにぐiiiii-ー一片 i′重量i寒撫;▲三〃●〃 ��ま(よこ(赤)i-i409にんじんii--30g 大さじl枝豆ー--ーi-一og 小さじl油揚げ .陛〃ユIm んl高のelJ事始め)しょうゆii大さじZとl/2 んliA-,--809軸iiii大さじ3とー/2 定7��ZI�侔ﾕ�ﾉ<R籀�%����

片栗粉-iiiiiii適量レツ盲-"-.-少々みりんiii大さじlとー/2 少々塩iiiii---少々漕"-.-大さじ1と1/2 i少々(ヒジキい劉ずし)堪iiiiiiiiiiiiii躯 剪ﾒﾂｺB�{���Bﾅﾃ･��

gHO(いんげんのビノ辛炒め) 劒(��ｴ��{�:&｢�ﾂﾂ�耳ｶ9L�自�B�����68��(侏�"�

o



残り物を使って､材料費を安く献立を工夫しました｡

-iiUJJ-
(イカの掲げ飯子)

I_)イカの足をきざ&,み(潮吹きの部分も使う)

(さしみの渡りを使う) ､アジは3枚におろす｡

イカ･アジは包丁でたたく(カッターを使う

とイカのぷちぷち感がなくなる).

至I i=Aを混ぜ合わせてよくこね､Dの調味

瀞とこしょうを少々入れて,見せる‖

:3)さらに卵l/2を入れてよくこある｡

4少LalilJがてるようになったら2等分する｡

亘半分を飯子として皮で包んで油で掲げる｡

6レモン′十をかける`

(イカ団子の甘稚あんかl))

I 1明け飯子の半分を使ってさらに等分する(等

分した半分をはさみ勉励こ使う) 0

(21半分の生地にBCを入れて混ぜ､丸めて

小麦粉を個1て油で郷ヂる｡

3甘酢のTこしを作ってとろみを付けて,2をか

らめる｡

仰2)の生地を1/3残しておく｡

(コ-ヤ豆腐のIおみ鰍ナ)

申コ-ヤ豆腐は等分に切って袋をつくるよう

に切り込みを入れる｡

2 1の中にイカ団子の甘酢あんかけで残し

た1 /3をコーヤ豆腐の中(こ詰める｡

3悪めたらフライにして抱ける｡

__CZ �� (大叢∴寵請書‡よし, ��繊弱訪露 イカエビ白身魚 

冷めても美味しく食べられる弁当です｡

樹料(4人分)-i-ii-ii適量もどしワ (イカのマリネチャイナ鼠)ねぎii-iiXii少々バタ 級甲イかii--一轍生婆,1,i,,｡iiiii少々姐ーこ ピーマンiねぎ生き-少々パセリ--i-少々(がんた �8�4ｨ8���ﾄｦ肪t��∴一 一二1 二〇 ..) 佛(馼耳耳爾�ﾔ陶uﾉ.�2苒��

凄み鯖---少々塩ii-i--ii少々しめ 一勝○霊●○捌 少々卵--i-iii適量きのこ類 (白身魚の特製ソース)片栗粉iiiiii,-適量芝エビ 辻ﾔ窒ﾕ��▲調 2Zl⊇ 二1 二1 坪既}芥ｶ2�

キングフィレ--8本(チャイナパスタ)ごほん か(gt,や-,ii-少々とんペ*..iiii,-l伸しよつゆ しよつゆ.i-.,-適量冷凍ヘルシーかき油 ��二1 々 ･々 倬ｩkiTｨ氿yb�

kS.繭.i.i..….E;爪f?,?莞ラ外国袋諾.…… 劭一一霊 

lIH3"I托溺秋スライスしてh.Jiソとはける○ 剪�

I-!.Ti.mn--I-ill 
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だれでも好きな照り焼きをノリ巻きにしました｡骨も取り除いてあるため､小さな子供やお年寄りでもおいしく食べられます｡

普段のお弁当にはもちろん､ノリ巻きをいっぱい諾めて､ピクニックや運動会にもピックリ｡

ssil腸JS

(附I焼きノリ巻き)
lサンマを大名おろしにし､中骨､腰骨を取る｡

2 Iのサンマに小壷粉をまぶしフライパン

で焼き､調味料Aを入れてからめ､サンマ

の関り焼きを作る｡

3羽焼きe陀作り､雷じそを千切りにしておく.

4ノリの上にごほん､卵焼き育じそとサンマ

の照り焼きをおき形よく､しっが)巻き食べ

やすい大きさに切る

(ソIくスのから掛ナ)

1ツハスを3樹=おろし腹患､中骨を取り､食べ

やすい大きさに切り､調味料Bで下味をつける.

2 170Cの油で色よく掛アる､

(トマトハスケノト)

1ミニトマトをかご型に切り中身をぐl抜き､

マヨネーズで和えたコーンを詰める

(和風ロールキャべの
lだいこん､lこんじん､キャベツは下溝かましだ

いこん､iこんじんソパスを食べやれ､ように切

I厚十ペソで巻き調味璃Cで責込み､味をつける_

(しめしの和風ソテー)
1 iしめじを食べやすくはくし､フライパンで砂め､

調味料C (和風ロールキャベツの残り,+)

30ccを入れ､味をつける｡

(野菜たっぶりたし巻き卯)
lにんじん､しいた聞きみじん切りにし　下ゆ

でしておく,.

2卵を溶きはくし　みつばのみじん切りl

の野菜､調味綱C (和風ロールキャベツ

の残り汁) 50ccを入れて､卵を巻く

3オレンジを切ってつめる｡

サザエさんと仲間達　　篭知事㌶ ¢纂
[学生の都]安遵美山紀(あだちみゆきっ雄//栃相)　　　　　タラ　カツオ　タコ

カツオはパサバサにならないよう､手早く焼きます｡ごまを炒るときは火から少し離しながら炒ります｡

∴● 冪ot_43Ah図8,チ,盈鰹う?籍課業タコのサ詔0, 劔ノ圭王室≡〇一 劔〇一.▼∴ I-,-i-i誓 

卵 ��iiiiiiiil 侘)Zｨ7�5��ｶ末末末��X+8+fﾆv�苒�+8+h�ｸ5H8�5�ｲ粐ﾙ�X+8+c��+ﾘ.｢��?���示ｨ馼�8ｩf�� 冏ｲ�- ����言∴定一).案L 一∴∴ ヽ＼､一一,- 

坐 亦� �+8+f畔.h,(.B簫ﾙ�X+8+c8+X.h,(.B� �+fﾂ�ー-I-/ー-I ��痴B�∴子∵ 

ごま � 傅ﾘ�茨�末椿末侭�X+8+c�ﾛｹ9ﾂ�+8+cH*�.ｸ+R�+�/�ﾈ+�*簽�]��hｾｨ���-ﾂ� �+h�ｲ�秩"慾 _`ニー,二三一 �.r�:∴ �,-jlr÷′ -∵∴一 ､十ま 

一一一-一一-iiiiゝ ��高一i 

酒､ 2ごま 3タラ ごま ��凾ｱくを 九､力 ぐ � �6ﾗ"���
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入

父さんのパワーランチボックスiF-.今年薮Q　富
･ [一般の部]伊藤恵子(いとうけいこ･圃(.7.-ムヘルハ-)埼1-:lr,tI　　サバ　機工ビ　ホタラ

サバのコチュ醤焼きは家族に大好評､煮汁をごほんにかけても大変美味しいのでごほんに載せました｡

いろいろ味が楽しめるのと､野菜もたくさんとれるように工夫しました｡

_i-(○ 剳ｪ) ��(馴コシフと厳エビ 箔ｨ/�ｯ冓����4又｢ﾘ7X��ﾘ抦+8+c"�

I(のコチエ響 重量tラIiJe ○○暮二重"∴ 愛粉 を1- 剽ﾇ-糖) IIJBt "〟 ･〇〇〇こ ��子Ii〃○●〇〇〇〇〇〇〇〇〇 釜揚げ桜エビ ∵○手書丁重i: .itt-孤 ����ﾔ��▲の 509 709 的●書く ���+8+:Ixｶ粕h�ﾂ�免G(�ﾆ�(7h�ｨ���ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｧGB�5���Rﾘ6ﾈ6�ﾔ��｢繧�9-��韈�"粐謦譁��R���������ﾒ�8�>ﾇE��

〇一 ��i`1 ��II-)'L.I 啌�ﾄ､ｧB�〇〇三〇●i 舒ﾙ}ｲ粳���宥H�ﾂ�

〇〇〇i eEf÷i ��′々 �� 傅ﾂ�/:iE● 唸耳�ｨ�ｦ��ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�｢���ｸ�ﾇ"ﾗB��ｸ�ﾇD白�

丁-:塞=.+. �� 末宝亜�又R� 呈��ｸ�ｴ唯�+8+c(,h8ﾃ"���ﾈ�ｶ��ｸ�ｲ� �+8.H,(.��ｻ8���三〇●〃 胴F倅�?��"�Cﾘｴ���ﾈ-2�●〇一1○○ -1:〇一〇 揚げ油 田と_LL 唔¥ｩgｹ���窗���ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�･6Vf停�?�B��V辻謦駢亦�

∴排:.-ヽ ��喜田コンプの風こ手早く炒め､Bを入れるo 

∴要一誓.∴､ ′ヽー I 冓 ∵ 3 14 迄5H6�,ﾙ���+X,JH揵I��ﾘ+x.簸ﾂ�,h5ﾈ6X�ｸ+r��/�ﾘx.ﾘ+����,ﾈ5H�ﾇBx/��/�*ｸ.ｨ*(,��?ﾈ.ｨ,H晴���+(-�/�/�8��,ﾈ+唏��/��漠�x/��9兒ｦ�+��.薬�.咤�竧.因�+X-ぶ��+X,Eｨ/�?ﾈ.ｨ���ﾙ�-�2� 

",_..I_閣醤 劔� 

∴一: :言重さSSSSSS軍事SSm � 

周防灘の不思議な味な弁当　　　三愛審査貴会＼､

鰯犠席の隅の都]下川典+I(しもか…こ･…-一課,　　　　タチウオ

瀬戸貝は山口県周防地区(柳井､岩国付近)の瀬戸内海で漁獲されるムール貝｡アサリ､ハマグリ､その他の魚介類でも代用できます｡

タチウ才の不思議フライは､タチウ才の骨を身に残さないように｡バナナが変色しないように､レモン汁をふります｡

樹料(4人分) (瀬戸貝のパエリア風 刄`ワオ 裏書 末��一書( 抱�ｸ�ｸｦX�ﾉZ��ｦxｪh�白�漠'Xﾝx�ｨ�ｨ�ｦt筈"��ii_〇〇〇〇〇〇〇〇〇! 俔�曝��*ﾒ��;f��ﾈ�b� 剩奉��+R������蒔Bﾒ����ﾒ�

●一〇=:∴i● 上田三〇〇〇〇〇〇〇〇〇′ ��ﾆﾃｨ耳耳�ｲ�I-, ��i4 冏ｹ4�?ﾈ.ｦ辻ﾓHﾌ"�^�*ﾘ,h5x4ﾈ,ﾈ5H8湯ﾂ�lIJi:'iFiu )メンシャコ 曝ﾋ�,ﾘ�ﾂ�U6傚��fﾈ�ﾂ� 定�ﾂ� 

栄一ii一,ii,i �� 末�� 冏ｹEﾎ?x5x4ﾆ亦ﾒﾙk��l●.1○∴tn ��ｸ���h�ｸ�ｳｲﾒ�剩ﾇ-I,華 千 
玉樹一一一一...i ��ｵｨ耳ｴ�ｸ��ン汁ii ��2 兒ｨ7�6ｨ6x7ﾘ6v末椿侭mB�やレiiiili ��ｦxｻ8��Bﾒ� 

にん(こぐ`-iiil ��ｨ蔗�〇一ii〃 亦� �+�.x,ﾉJv末末末Xﾌ"�ん雪..ii- 辻ﾒ苒w$�� 

ー1こく=E種と〇〇〇〇〇〇〇 ��ｳ��ﾒ�ら 末�� �*ｸﾛｲ宙ﾍ�ﾒ粐闔ｩYﾒ�ごま-i一i-.- ��� 

I醒■と〇〇〇〇〇〇〇 幽���iiiiiii 末�� 侘(7ﾘ8�6ﾂﾔ�譁��X+8+c2�l隔i○ ��.__/.-一弾't一言 / 

スープの素 �?��跖�h�ｲ�紛i- 亦� ��ｹ^hｭh+��ｶ�6迄ｪhｷ(�ﾈxB�〇万〇〇〇〇〇ii書手 佇靆迄�ﾉN��

(かノブ2杯の ルー粉i-′｣ オリーブ油 タチウ才の不朋 �,ﾉ�X,Y�H*ﾒ��ｸ��蓼�ｨｴ���ｸ�ｸ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｩ?�爾������ｹe��ﾂ�ナi i○○重)′i轟 :暮ら壬 亦�2 II=-i ��ﾈ�ｨ�ｨ�ｨ耳,X�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｦﾓ����Z｢�7�5x4ﾈ,ﾈ�����ﾒﾔ綴綴dｦﾒ�iII重〇〇〇〇〇り旺〃一機 ;.千.iimmm〇〇〇〇〇〇匹 

I:---_/ 凵R: 俾��

lIH8難業 劔ゼ込 7 戸貝 不忠 長 方ス 皮を 切り 勅書 こ切 3枚 か時 頼青 み＼タ ��ー: 凵[ ∴ �ｧB�ｸ4饐r������I,.,.I,(Pt ､〇一__一ノン 萱認/ 

1/4に切るo Il和え) )f- 
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舎L魚が踊りだす津波弁当　禽(謀議
5,｡[プロの部]松本拓弥(まつもと質や- -,　　　タイ　ツバス　サケ

漁師のひとが弁当を持っていくならこんな感じだろうと思って作りました｡

漁師らしく豪快さを出してみました｡

努ま:!､毒 假y�｢オ�ﾉZ｢��� �5H5�,ﾈ-ﾙ^(*ｲ���ｺ��ﾈ���仗陞｣ｩt�｢x猪�� ��)eﾖ末末末鉄�2��
タイ---1 决ll' ��〇璽ー 末末末俣s��� 剪� 

蕊:∴ 綴飛� �� �� � 沫H�ﾆ抱�ｸ�ｶ��ｶ���ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｩ(R�'X�ﾂ�一事-'ゝ茎こ寒_I:,// 剿末�#��� ��=i--章二● ��rﾈ�ｳｨ�ﾆ��ｲ� � 茶sY��ﾚ｢��
〃′農事〃ii〇〇〇〇〇回 啖ﾆﾂ�� ��I......隅 ��hｶ���辻�･i.少 � ��

二′i 電話 i �� �� ��･ii-端 椿��ｶｧH�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ�ｨ爾� � 忠�H,ﾈ��7俚)Eｦﾄ｢��
)んi �｢謦顫ﾈ+8+b� �ｨ爾�i- �� 

ししい-ーi �� 椿末��ii-.`少々 �� �� ��

TIJ身iiiiii �� ��

---i● �� �-ﾈ-�停�･iii-20g �*B�ii 末��� 

ti-i- �� 坪�������一一-20cc ��一一 �� 

･∫さ選＼!,I �� �� �6ﾘ/��大さじー �� �� �� 
lt2日-き) � ���� �� �� 

整〇〇〇〇〇〇glIl●◆ � ��宙蕀�h,�-ﾈ+r�� �� ��I..竃,鷲.語!,: 
i-_-/ ･俄 冤んiiiiii大さじl � �488�5hｴ�*ｲ���8�4ｨ8�維�亦�i 末末�� 

475..,.......500 冢Itl flSn〃橿〇〇〇〇〇〇〇 ��ll ill ��

一､11- `~ーミ一､_Jt 窒������2��B�車重凪) 干し貝1主､干し にんじんと竹の 全ての材沖を 干しエビの戻 �*ﾕR�ﾈ��/�?ﾈ.ｨ.��ｲ�ｪｨ*ﾒ���(田作り) 凾ｫ､つけて を(三色t iワカメ 食べ いの /3/だい たら lいて ･'.4-,甘i拝 〟(花建一 劍+H-ﾈ+r��Nr��

ささ寒_-- ---._TT,dY-' 劔�(イワシ松風) 

千十 二一二∴ ��劔劔 

塩サバを酢を加えた湯で軽くゆでてから調理するので､生臭さと余分な塩分と油が扱け､

骨と皮もたいへん取り除きやすくなります｡らっきょう漬けとしょうゆがかくし味｡

樹料(4人分) 嬉サバ(3枚おろし) ブリ力(赤黄緑 �+#ﾖﾂ�｣○珊ーt 締れ無才iノーフ ���$��ﾈ+88俛�ｻ8�ｸ�ｳﾘ�ｸ�ｶ��6�88ｲ"�5�488�末丿X昮�#��b簫ﾖ亦����x��rrT∴ 

温かいごほん 丿S�,��9�IZ｢�椅〃病〇g〃〇〇〇ー オリ-ブ瀞-大 鐙x��●℡ ��ｨ蔗���"姥H*�x.｢� ��ｨ���

･IITTl i霊it≡ 粕��ｸ�ｶﾇB�凡レサミコ酢 Bトマトペーストiii大 ��50ccプチトマト 月毛i○職i〃′′▲一〇〇 剴� Jt ��

i〇〇〇〇〇〇〇〇i〇〇回 ���ﾞ�� 凾ﾆ1/2嬉オリーブ 凵�� ��

園田-ブ 劔ーを で ら し 型 を ~ら 'ら え ー′ 1 組 来 ��X-�.中��凵�� ∴ ��

.+-J- �ｩ?��ﾆ��｢�

㌔ ��

:rJ,: 

三績｣_it,34 
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･tBT悪霊碧3,.?たら･･･弁当　　雲葉鷲蓋

=+∴:∴∴ 種去//,-I---i-.I,.欒饅 二一二一ヾ一一 ヽ､ ���ｧDﾂ�｢���コロッケ､ごほんそれぞれにツナを入れて 美味しさを生かしました. 
樹料(4人分) (シーフードミック 辛-ズ炒め) �--tIJ �7ﾘ8�6ﾂﾘ5�����6ﾘ8｢� 艇ｼ"�8ﾈ5�5�ﾖ末蔦)hr��686�,ﾉe�ﾙ�-ﾘ+)M���

〟 f i �4ｨ,ﾉ;r�dR�6�985�98����'%��5H8�5�ｶ末��R�IJLTT /2杯 lL∴ 2 さじ1/2 さじl/2 宙686�,h*宙*�.(,ﾂ��凩や�､宛�/�ﾒ��ｦ剃辻ﾒ�i〇〇g′ 45 �5��686豫ｦ末亦簫ﾙ<b�ﾙﾒﾘ+�亦ﾖ椿緬Nﾒ�貽白ﾄ､箸霆86ﾒ��ｹ,�+X*)�V末椿末俣Ihr�晴���iwｶ辻ﾖ末�ｨ璽)]��晴��*(/�ﾆd�譁末亦譏晴���

-i-ii �+8+c��"�暮類誌£義it 呈又gFﾂ�じ3米iiー-i-i-4力.,7 

マヨネーズ 偵ｨ�h�ﾆ��▲重量}it 末��鵬ノi)i--iii/2枚 

--ii �?��｢�揚げ油 ��請｢しょうゆiii-ii大さじ3 

I●耀○○. ����③�ケチャップ ��X*ｲ�じ2iみりんiiii.i.小さじ2 

(サケの三度笠 � �,h/�*�,(5ﾈ�ｸ5��.iF:1 �+cEH冉末末迄抦+8+bﾈ,rﾂ��

サケのフレーク しい帥 刧�ii r〟il �7h8ﾘ688h8｢�ﾄｨ�ﾉ��Bﾒ�/2伸し漕----大さじ4 2 

si班寒　　　　　　　　　　　　　　　　　くサケの三度笠)

(ノーフートミックスのマヨネーズ炒め)　　　　　　　　　　l Lいたり(舞曲を取り軸はし､しづさを取ってみじん切りiこする｡

1エビは尾とひと鮪を妹して殻をGき､背わたを取るしイカは､　2サケフレーク､しいたけ鞠､マヨネーズを混ぜ合わせる,

1cm角に切り切れ目を入れる,テンケン菜は､1枚ずつ　　3しいたけの笠の裏(こみそを均等に塗り､ Zを等分しこして

はがして2cmの長さに切る(,　　　　　　　　　　　　　のせる｡耐蝕容器(こ並べてランプをかけ､電子レンジで5

2フライパ/(こハクー､サラダ油を離して一気に炒め､マヨ　　　～6分bo熟し､育ノリをそれぞれふる｡

ネーズを加えてからめる､チンケン薫を加えて炒め合わせ､  (ツナとかぼちゃのコ日ソケ)

312を6等分して丸める｡同量の水でといた天.i.'ら粉にく

ぐらせ､パン粉をま,iけ1,

4油で渇ける｡

(ツナの炊き込みご飯)

1米は,克って､ざる(こ上げておく｡

2油揚げ､にんじんは簿価切りに､しいたけ(丸､しづきを取

って薄切りに､生善は千切りにする

捲く塩をふり､こしょうをたっぷりと,ゝ､る｡癌を加えて大きく　1かぼちゃは皮をむき一口大iこ切ってランプを包み電子レ　　3炊飯器に丁を入れ､Aを加えて水を目盛まで入れ､ひと

足せ合わせ火を止める､　　　　　　　　　　　　　　　ンシで約9分ho的する｡翰いうちにフォークでつぶす..　　　混ぜする｡

2-1に缶汁を切ったツナ､みじん切りにした玉ねぎ､塩､こ　､4IZをのせ､ツナを缶汁ごと加えて混ぜ､欺く｡

しょうを加えて混ぜ合わせる,　　　　　　　　　　　　らあらかじめゆでた斜め切りのいん11んとノリを散らす｡

I 亶ﾘ攤ｼh+7J�篦胄ﾂ罕��2ﾉ�h�9kb�

フワッとした衣に包まれたジューシーな

シーフードが悔肉とよく合います｡

なによりおいしいお弁当です｡

Hi)烏i

(ノーフードのフリント)

lメカシキとホタテ棺は､ 8等分しておきエビのわたを取り､少

し切り身を入れておく｡小麦粉ににまぶし､衣(Aを合わせ

たもの)をからませ掲げ治200℃位でカラノと娼けるi

(ワカメときゅうりのイダ)アン凪)

､l水でのはしたワカメときゅうりの水気を切りポールに入れ､

香辛沿Bで合わせ味を整える.

(ごはん)

1ごほんをポールに移し_刻んだ茸しそと塩を入れよく合わせ

る｡俵型にし､l人前6個作り回りをのりで囲む,

(ノース)

i lポールにCを入れよく合わせポイルに移す,

(お弁当箱I二重る)

1ごはんやシーフードのフリントとソースを入れ､プロノコリーと

プチトマトを入れ出来上か).

⑰



渠鯨整流.,..i,　　　誓蜜葉
バ 刄Tバご飯-サバを甘辛く焼いてご飯に混ぜるだけo 

三景'＼､一一 白ﾖ�辻頡�ﾕ�ﾒ篦�タコ入り卵焼き-レンジで作る簡単卵焼き. カツオのチーズはさみ焼き-緩りごまとピリ辛みそ風味o 付け合せ-扮ふきかぼちゃにきな粉を加えてo 

庫-1㌢ ･人′i ��ﾆ��樹料(4人分)(か'*のチーズ'stみ鵬 サバご飯)かソオ(切り身)-i--i2750 lI OOO(半身2枚)チーズ(四角) 大さじー小麦粉 
′〝､- _一一i_ー{ 貯�靈穩ﾒ�

:a- ､3 4＼ ��育�.(�����ｨv�(�����69(10枚)サブ朔 サラダ油-ii-iii-ii小さい鴇鯛.,ごまiii-,.--eOo 白ごまT...ii-...一i-..I.,'4擬 erミラ】'.(I ii-L}i 大さじ1豆- 〈タコ入り卵髄)(付-わせ) 那-,･.-............---佃(きなtb,!､きかぼちゃ 

i童謡-醸// 辻ﾖ箸韶R�

∴∵∴亘ノ;∴∴ iiSi--''=-+､ク 亦ﾒ襄��Vや�机汁ii-----100ccかぼちゃiiiiiiiiiiii-i,iii40 少々き軸-iiiii-iiiiii小さ 網棚タコiii-i.-.-459(その他) クリーンアスパフガスii400(統本)れンゾiiiiiii-.iiiiiiii359 

動班案　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水(こつけ､絶半分に切る｡　　　　　　　　　　　　2調味沖Bをl鎚たものを切れ目を入れた中に塗り､半分

(サバご飯)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2卵をポールに,Bさばくし､たし,十蜂こしょう少々を加えて　　　に切ったチーズをはさむ(

lサバは骨を包丁で1か)落とし一口大に切り言酉大さじ1　　混ぜる｡　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3カツオ(こ小安粉をまぶし　フライパンでサラダ油を縛L

aぶってあ(.　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3刺身用タコは細かく切る｡　　　　　　　　　　　　　　　　表面に焦け日かつくまで焼く.

2フライパンにサラダ油を飴し､ lのサハを焼き､焼き色か　14/2を両親用タンパーに入れ､レンシ(こ1分かけて混ぜ､そ　　4カツオ半分を4等分に切るi⊃ (全部で8等分､1人2切れ)

ついたら調味網Aを入れ､からめる｡調味料が少々残る　　　れを3回繰り返し半熟状にする｡　　　　　　　　　　　(付け合わせ)

程度で火を止める.　　　　　　　　　　　　　　　　5細長い耐蝕用タノパーに'4の卵l /3呂を入れ､縦半分　(きな粉ふきかぼちゃ)

3苦しそは千切りにする｡　　　　　　　　　　　　　　　　　に切ったアスパラガスを並へ､上に卵1 /3量を入れ､タ　1かぼちゃは一口大に切り､ひたひたの水(こ入れ煮る

4捏かいごほんに2のサlてをたれごと入れ音しそも入れて琵せる　　　コを並へ､残りの卵をのせ､レンジに3分かける｡　　　　　2かばち励､煮えたら湯を捨て､鍋を火にかけ水分をとはL

S弁当箱に詰め白ごまをふる,　　　　　　　　　　　(カノオのチーズはさみ焼き)　　　　　　　　　　　　　　きな粉を入れて蓋をして何回かふろ

くタコ入り卵焼き)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1カソ才は半分(こ切り､それぞれ胎に切れ目を入れ､塩こし　(オレ/ジ)

i 12リーンアスパラガスは塩を少々加えた地溝でゆでノ令　　ようするo lくし型に切り､食べやすいように切れ目を入れるr

I 啖俣､�ﾖ�ｩ~ﾉ��"ﾂﾅ����*ｹ]�9hｹｨ�ﾙMb�

シーフードものと野菜をたくさん使い､ 見た目も色合いをきれいにしましたo ��-.i｢:㌔ ∴+.∴′ 

樹料(4人分)(サケのみそチーズ焼き) フードライスのポ朽巻き)サケi.iii----2慨 珪iiiii-i-i-一iiー2烏みそ イかi.i--〟--レ2杯とろけるチーズ 50g(かば茶巾) にんじんiiiiiiiii,tiiiiii1本かぼちゃ 玉ねぎ--.-.｡一,-佃工 はんiii-ii,iiii-4009塩 ケチ糊,.iii-i..-大さじ4- 少々(エビたま鶴 �.｢�����ﾄV鳴�S���ｸ�hﾋ�������ｨ�h����ﾎ8����(ﾌ"��"�晴������ 定殃[x��ｸ������9��6xﾋ粨�h���

重き〃 ほつれん章一..).i..-...-4枚日 (ヘルシ-和え)(こんしん えの5.ii....,iiiiii-i809玉ねぎ MI!?ー 梅干しii,ii-iiiii--8佃こしょう � 俛ｲ�義士.､.-1 ′rl 

､､○○壁 勍一∴:∵∴誹 

軸劃j確　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(まサランラップで形を整える｡　　　　　　　　　　(かば茶巾)

(シーフードライスのポパイ巻き)　　　　　　　　　　　4ノ包丁で半分に切る⊃　　　　　　　　　　　　　　1 ､かぼちゃを荒く3cm幅ぐらいに切り､柔らかくなるまでゆでる

lフライパンに油を鶉し､にんじん､玉あざを軽く炒める　(ヘルシー和え)　　　　　　　　　　　　　　　　　　2エビも細かく切り､さっとゆでる_

炊くこエビイカタコを加えさらに炒める｡妙まったらこは　lえのさとワカメをさっとゆでる.ざるに上げ水気をよく切る　　3,1をすりつぶし､ Zを混ぜ合わせる

んを入れ､ケチャノフ塩こしょうで味相すする｡　　　　2梅干しの極を取り､包丁で績かくしてあく｡　　　　　　4ランプに一日分入れ､茶巾にする

2慧置㌫V･;･?詑隷競業諾霊::::禁68㌔*(,策謀器露黒雪､1

3ほうれん草をのはし､ 1をスプーン2杯ぐらいのせて､ぐる　2とろけるチーズを半分に切り一にのせ電子レンジで2分　3フライパンでlを炒め焼ったら2を入れ大きく円そ

っと巻く｡別封こ全部巻いていく説かくずれそうなもの　加熱する-　　　　　　　　　　　　　　かくように混ぜながら焼く-

⑪



灘渠黒みか.刷,　　　親鸞奪蓋
一一十､ 1,:二.轟遮 凵R �6ﾘ�"�-��ンバークは中までしっかり焼き､トマトを妙めるときは､ まりつよれないように注意しますo和え物は弁当箱に盛る直前にe 

∴ ∴千 窒�2������冏){�I�ﾉZ｢��ｸ�8�ｴﾗHﾍﾈ�､､��W右����8�+8�ﾈ爾�ﾒﾔｦ�����xｹｸ,ﾈ+x.��r����痔末ﾂ�鳴�鳴��ｷE�ﾂ�示綿�"�3#���ﾘ�ﾄ鳴�耳ｭB��(ツナとキ JIli1-. )一m●霊.. I:雷専ら】○{′●I ｣19u ワカメ(戻 lt喜一 �����;:.起因.-, 憧粐津｢�○繋〃 �+c"�2�晴���示ﾆ白�猛苒�蔘��ﾈ��｢�侭NR�

守-一､＼.孝一し:J1-- /孝二藷醸 ､∵すすSSSSSSSSS〇一 �� ��∃tJIL ′○〃○ iーこしよ 〟"ml" 舶�5�$｢��〇一一千 ･々 ,●こ一〇一 i書.○○職 唳&#�ﾂ粐��&�2粐��4X48986��刪鼈齔ZきiM● 一m●●' 小さじ2弼 i〇年 〃IT.i ii二1 

g網け厳寒　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(中国風炒め)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　て固くしはる､､

くる(こきり)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　lエビは室温に戻す(､トマトはくし型に切る　　　　　　　　3 i 2をAで和え､パセリを慕える｡

lごほんにサケフレークとあさつきをまぶし､おにぎりにして､　2ホールに卵をはくして､塩こしょうをずる　　　　　　　　　くきゅうりの酢の物)

味ノリを巻く｡　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3中華矧二サラダ油を流し入れ､炒めて捗り刷を作り､いっ　1さゆうI児窺い小口切りにしてポールに入れ､塩少々をふる｡

(ハ/ハーグ)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たん取り出す.　　　　　　　　　　　　　　　　　　2ワカメは刺激こきっと通し､一口大に切るL

lイカはみじん切りにし､すり身獄にする.白身魚もすり身　　4残りの油を射してエビを炒め､色か変わったらトマトをさ　　3ンラス干しは的湯柳生1る｡

Iこするっ塩､演､片栗粉を入れてよく混ぜ､小判型にまと　　っと炒めて､炒り卵を戻し入れ､短をふり､培こしょうする`　4青しそは千切用こし水気をしぼったl i2を混ぜBで和える(

める　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(ソナとキャベツのディップ)　　　　　　　　　　　　　　(ウインナー)

2フライパンに油を弛してlを入れ､両面をこんがりと焼き､  1ツナは缶汁を軽く切りはくす　　　　　　　　　　　　Iウインナーをカニ型に切る｡

弱火にして中まで火を通す′　　　　　　　　　　　　　　2キャベツは千切り(こして塩をふっでもみ､きっと水洗いし　　2フライパンを熟し油をしき焼く

ノ宣1, 偶お弁当持ってどこ行こう? Iyll際尚美(がとうなおみ.,.tb生/滋H',,.i) 嬬H�h���4x7(484ｨ7ｨ5�8��

ブロッコリーとシーフードがよく合っていますo パセリ､プチトマトを使い色どりよくしました. 劔､ヽ 

(a,.H⊃1,4JLte'フドの疇妙め, 儼噂｢�� �(ﾌ"�･.--.I_三1-､ (プロ.嘘IJ-とシ-フ+.の疇妙め) フードミックス-ii-2009 .9こlMI 片栗粉-i.iiii.ー小さじレ2 ブロッコリーiiiiiiiiii-1抹 〟 醐iiiiiiiiiiiiii小さじレ2 ま油---i-小さじ1/2 -輸〇一i輸 A片勅i---小さじ1/2 I.-dII .番田○i ノ々 (サケのオーブン焼き) 生サケー----i大4切れ 唳Oｸ�｢�璽��ｲﾈｭf薄鳴��<�鱗�ﾊ2��5�7H5(+)M���5�7H5"�,ﾒ�笋ﾓrﾒﾒ��6��ｸ5�,ﾈ*�&8����ｨ�ｨ�｣ﾘ�ｸ�ｲ��4��ｸ8ﾘ8�5H8�5��x�#ｦ$ﾄ��.H,Yy��8�6ﾂﾘ5��場1-.. -●〃〇一g ●重 〟 2 茶碗4杯 -iF:1能 I:〇十: 二〇 2 2 ,:〟-, 剞�: J'我 冨?∴一､-藷 ����

曇-ii巳整 
/4カップ ー1°,～重罪の ･々 �5�6�886(7b��6f��ｸ�ｲ�7h6�6x7ﾒ� �+���ｸ�ｸ*ﾒ��ﾘ爾��6ｨ�ｲ�-i云i.∴ 

漢縄pj掃　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　くサケのオーブン焼き)

(ブロッコリーとシーフードの中動,!め)　　　　　　　l生サケを半分に切り､港､薄口しょうゆの下味につける,.

1シー7-栂､電子レンジで30秒-1分加赦して解J貞する｡　2オーブンの天的こアルミ箔をしき､油を逸る.

潜､片栗粉で下味をつけておく,　　　　　　　　　　eiZの上にlを並べる

2 7ロノコリーは'｣､房(こ分け､塩を加えた沖湯でゆでる､A　4切り身に黄身だれを塗り､160Cで3分続く.

をあらかじめ合わせておく｡　　　　　　　　　　　(タラコご飯)

3フライパンに′由をひき､ lとブロッコリーを炒め､Aを回し　lタラコ2腹を両面焼きし薄皮を取ってIまくす｡

かける　　　　　　　　　　　　　　　　　　2温かい_1よんにiとあさつきを加え､混ぜる∪

(チーズのお団子)

i -日サイスのチーズに黒ごまを8-I)(し､佃もまぶしていな

いチ-スは真ん中lこ刺す｡

(オーロラサラダ)

lきゅうり2本はしま日に皮をむき､ Icrnの厚さの輪切りにする1

2ゆで卵は1と同じくらい`こ切る｡

､3)マヨネーズとケチャノブを混ぜる｡

4,1と2を合わせ　3で和え､パセリのみじん切りをふIl､プ

チトマトを飾るi

e



うさぎとかめさん　　　　　　　　　　金玉
上道久光(かみつじひきみつ甲子,i /踊聞　　　　　　　　　　　　　　　　　　イワシ

イワシは身を細かくしているので､

魚嫌いの人も食べられます｡

みそが入っているので魚のにおいも和らぎます｡

軸:細肪S

Aの勅料でイワシパークを作る

i iイワシは頭､はらわたを取って手間きし､中骨を取って身を

包丁でたたく｡玉ねぎはみじん切りにし､油少々で炒める｡

Aの籾料を全部混ぜ合わせ､フライパンで焼く.

2ゆで卵を4個作る｡

3イワシパーク､ゆで卵､きゅうりで､かめのように見せる,

41ごはんでウサギ型のおにぎりを作る｡きゅうり.かまぼこ､食

紅でうさぎのように見せる｡

5きゅうりとカニかまぼこの酢の物を作る｡

6ピーマンを油で妙める｡

7三度豆はへたとすじをとIl適当な大きさにか)､すりごま､砂

艶､しょうゆで和える｡

9さつまいもは皮をむき適当な大きさに切り水にさらす.水か

ら上げ､なべでやわらかくなるまで煮る｡はちみつと塩少々

を入れてからめるi

.I 唳*iyXﾞｸｼbﾈ効ｯﾉ�X���

今日は紅葉でも見ようかとそんな気分の時に､ 劔剳�h耳示�(ﾘ%��

いつもの材料だけどちょっと懐石きどりに風情を楽しめ､ ワッパや籍に入れて持っていきたいお弁当o 

樹料(4人分)漕iiiiiiii-大さじ7透 く2種のおこわ)-i,i--i小さじー塩 生サケ--iiiiii2枚片勅iiiiii-.適量マヨネ-ス ヤリイ"..iii--4杯(水素の薫びたし-Ilさん)くれ壷-) 劔冓〃●蒙 i一暮 1°t 侭Vy68�ﾂ�mB�

もち米-ー--2カップ水菜 干ししいた(1i--倣油揚げ 〇〇〇〇〇 ��把鎌ヒジキ 2枚i一ひとつかみ(20 ll 劔こヽ 偬雜��s�謦��穎獲り 

油妙子-iiii-i怖れ汁 コンプ-i-lOcm角一枚しょうゆ ��ll 大さじ2好 綴､辻ﾒ��f蒙ﾔ��ﾈ+9'R�ﾇF停ﾒ籀�ｵCｲ��/4本 ,ll ��i`-鑑}′ 

.'t豊i_ ���11駕:好 �� �� ��x�"�

簡ifiJ おこわで備わ 寛需M欝肌寒は● )i-○○.○○○. .ご〃=寒=〇回 凵景教10-了1､ わなかつたサケ舶 ･こ○なi"=' んi--1/2本砂越 it章一 � �2 ○Iti象 .iF=1 廟2○○篤 LiR〃●東 �� 

sim販案

(2種のおこわ)
･エ)干ししいたけをカップlの水で戻す｡細切りする｡

i至二iおこわ(もち米)は1晩水につけておく｡

12)のの戻し汁､細切りしいたけ､ 2jiのもち米､コンプ1 0cm

角1枚と塩小さじ1/2､しょうゆ大さじ1 ､たし汁カップl (計

2カンナになるように)でたく｡

(いかおこわ)

1にんじんは細切りする｡

iZ)活劇予は油抜きし､細切りする.

(3＼イカは､わた･足をはずし､皮をとる｡ゲソは共用にl口大

(こナン切Iルておく｡

4しょうゆ大さじ2､演大さじ2で'j)/多の具を絹火で煮る｡水

気のなくなる頃ナソ切りにしたゲソを入れる｡水気をきる｡

G)炊けたおこわの半分lこ④の貝を混ぜる

㊦イカの胴Iこ異入りのおこわ⑤-を誌める｡ようしでとめる｡

②しょうゆ大さじ2､酒大さじ3､砂糖小さじlで⑤を弱火で煮

る｡イカに火が入ったら取り出す｡

(亘)残った煮汁に水溶き片栗粉を入れとろみをつけ､いかお

こわにかけ回す｡

(管主おこわ)

⑪

(1)サケの背側をそぎ切りにする｡膿の方は使わない｡皮は

はいで1切身から2枚とる｡
12､ 1に霜大さじ2､塩を少々ふりかけ蒸し器で7-8分表す｡

､3炊けたおこわの残り半分にいった白ごまを混ぜる｡
(小ごまを混ぜたおこわを大きめの寿司握りにし､線切りした

拍子をのせる｡
15 4の上にZの蒸したサケをのせて型つける｡

(水菜の煮びたしあいか)さん)

1水菜をゆでて､しはる｡

12,)だし汁､しょうゆ大さじ2.秒相中さじlて①をひたひたで30

分ぐらいひたす｡

(i､水菜を出し､軽くしはって､油lJlfの長さに切る｡
'4-油抜きした油掛チを半分(こ切り､ロを開き､ひっ(I/返す｡

､弧劇肱②の残り汁で煮切り､軽くしぼる｡

(①油揚げ(こ水菜を掠める｡
I_7＼ノリを別lこ持って行き､巻いていたたく｡

(ポテサラ　ピーマンカンプ入り)

(Iノじゃがいもは皮をむき1cmの扇切り､にんじんは5m爪の

扇切りにしゆでる｡

(2)サケIこ漕大さじ2､塩少々をかける｡皮ははいでおく｡
･3ピーマンは頭を落とし､極を出し､カンプにする(､

時,(1)をゆでている落とし葦の上で(⊇)のピーマンを蒸し､冷

やしておく｡

5-1をゆでている落とし差の上で2のサケを蒸す｡水気を

ふき取り､餌くはくす｡

(6《｣)の水責をとはし､(5)のサケを入れ､冷えてから塩少々､

マヨネーズできっぐ)和える｡

Iピーマンのカンプに詰める｡

(蒸し豆廃卵)
Ilヒジキ煮物を作る｡ (おこわの余った材利でよい)

ヒジ千､千ししいた聞よもとしておく(ヒジ千は1 5分位でよ

い｡しいた聞tI晩がよい｡ )にんじん､しいた励ま細切り

(こししょうゆ大さじ3､砂糖大さじ3､癌大さじ3で3分経煮､

そこにヒシキを加えて煮汁がなくなるまで煮る｡ (煮･,Tが

なくなったら干ししいたけの戻し汁を加える,, )豆を入れ

るなら先にゆでてざく切りしておく｡

-2)ヒジキの煮物の予鯨がとれたら豆､水切りした豆庵半丁

を混ぜる｡卵白を入れ混ぜる｡

3番さすの上にラノブをしきその上(こ具をしき巻く｡総はビ

ニールタイでくるみ(キヤンティくるみ)とめてあぐ1

4掻き寸に輸コムをか11国定して1 5分蒸す｡

5予鴇かとれてから切る｡ (約いうちは切れにくし､( )



冷え症OLのエビいっぱい弁当
友松紅子(ともまつのりこ日射/短〔椰)

.:1-㍗ 刄Gビ､紅花､松の実､クランベリー､プルーンなど体を冷やさない､ 

ミネラルの多いヘルシーな材料を用いました.冷めても美味しく食べられます. 

∴ ､,㍗ 刄Tラダコンプ煮などは前日に作っておけます. 

精料(4人分 (桜エビご飯) � 釦ﾅ�唯�]�ﾒ�ﾆVR�+6��ﾈ��●i 凵彿i �509 ○ll ●一〇〇一 �&ﾂ�IJEi-J 宥B��8�雍ﾘ�t��

Y, ク一一r 

雲幸三,, ∴ ��桜エビ(壷 ������○j● ��h6X饕(�f討� � 辻�ニー ��er;21'LIJ ��.iFj宣●i __iti｣; ノ●96.＼- iLl'一.I 三一､-.-∴;.:T.琵 -∴ �7(7鞏�鋳�● ��.WIIE ����i ��ｶﾂ��ー 抹�耻��さじ ��ﾈ�ｨ�ｨ�ｨｻ2�
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- �1○f ��少々 �)(4x7"淫ﾂ���UGBﾒ�� �､免ﾆﾂ�ｨ�h��ｨ���6�7H487H8ｸ�ｸ695�*b��ﾖv�'T敦ﾇR��200 
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Hi,烏寒　　　　　　　　　　　　　　　　　くつぶした松の奏を混ぜる｡　　　　　　　　　(さつまいもとりんごのサラダドライフルーツ黍え)

(厳エビご飯)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2エビは半分に開き､タラは食へやすい大きさに切IJ､塩こ　lさつまいもは皮をt.き､適当に切って柔らかくゆで､粗くつ

1米をとく｡はじめに億エビ1 0g､紅花､塩魯ひとつまみを　　しょうをし衣をつけて脚1る｡　　　　　　　　　　　,〕､す｡りんごは厚めiこスライスし細切り､レモ/汁をかける｡

入れ､普通に炊く(,　　　　　　　　　　　　　　　　　3玉ねぎ､赤パプリカはIcm角に切り.純したフライパンに油　　2さつまいも､りんご､ C､プラニュー糎を合わせる｡

2桜エビ59をフライパンで妙り､しょうゆを回しかけるU　　　　をひいてエビと頼める. Aを入れなじgゼこしょうで整える｡　3水煮した(ドライのままでもよい)プルーン､クランベリー

3炊き上がったら､彫った機工ヒをきっぐ)混ぜ盛る｡忠ごま　(切りコンプのきんぴら凪)　　　　　　　　　　　　　　　を養える｡

をノ),り､梅干しをのせる,　　　　　　　　　　　　　　　白､んりん(よ斜め締切り､コンプは7-8cm鯨に切る｡油　(その他)

(i,きエビの変かJフライとトマトソース)　　　　　　　　　　をひいた鍋でいんIJんコンプを炒め､ Bで味付けし､ ,+　弁当箱にサラダ寮をしき､フライやサラダを盛り付けクレソ/

l紛類をふるって混ぜ､卯を割り入れ混ぜる　サラダ油､抱　　負かなくなるまで煮る､　　　　　　　　　　　　　　を飾る｡

i′ ��4｢ﾈﾟ�,iz(��,ﾈ,�-�.x*�5(8ﾘ6(5�]�9hﾗR�
冊(しげひろめくみ.食間レ如J凋)サケ 

里いもを使うことによって､食葱がなめらかなコロッケは､ 冷凍のものを使うことによって時間bi短篇できます○ 味にアクセントをつけるためにガーリックパウダーを使噂しました. ��ﾒ��+X自�rﾒﾒﾒﾊ2籃�ⅸ�6鉾$｣｢��

樹料(4人分)しょうゆi-.i---大さじ1 (サケと里いものコロッケ)禦ごまi--iiiii-一,少々 生サケ(切Il身),--ii2切れ(プロツコiノーとベーコンときのこの 里いも(冷凍)ii-250-3009ブロッコリー--i-i-1線 玉ねぎ---i-i由佃ベーコン.i.---一,一2枚 コーン(冷凍)i-ii--308しめじ--..i....-1′洩ク 

l〈タ---〟-i--i209パターiパルメザンチ-ス ガーリックパウダーii-i小さじ1租ぴき黒こしょう.填---軸 壇.こしよナi---i-少々(梅シラス副書ん) /{ン8..,--........30gご(さんi.iiiii-婚分 セリ(ドライ)---小さじ3シラス千レ-ii-一一-509 活糊,ii-ii-i-il個分場干し--ii.--5-6倍 ､憂粉.-渇--,--適量青じそ-----5-撒 くかぼちゃの曾薫)かソオ節.i-i.小lパック(3g) かぼちゃii--ii-1/4佃ごま-i-iiiiii大さじ1と1/2 かツナぐらいしよつゆー---i大さじ1と1/2 はちみつ--iii-ー大さじlミニトマトi--i--遺i i-tま1_-IF=○○機 白襁���爾�一題関蟹評瞬∴ ∴､` 響..,i一粒. 

S網pFrT　　　　　　　　　　　　　　　　　　6 4 (こ小麦粉をつけ､渇き卵にくぐらせパ/粉をつけてキ　　ー7mm幅に切る｡しのしは1本つつにはらす｡

(サケと里いものコロッケ)　　　　　　　　　　　　　　　　ソネ色になるまで掲げる.　　　　　　　　　　　　　　　21フライパンにパター､ ′ヾ-コンを入れ､ベーコンかか)かJ

l生サケは皮をはぎ､骨を取ってIcm角に切る一里いもは　(かぼちゃの甘煮)　　　　　　　　　　　　　　　　　になる手前でしめじを入れる｡

電子レ/ジで加紳する｡玉あざはみじん切りにする｡　　lかぼちゃは7mmくらいにスライスし､広めの鰍こなるべく　　3しあじに軽く火が過った-ら､プロノjlノーを加え､捲く炒める⊃
2フライパンにバター､玉あきを入れ､しんなりとするまで妙める｡　　画ならないように並へ水､はちみつ､め膳､しょうゆを加え､　4盛り付けたら､ハルメサンチーズ無こしょうをふる｡

3サケとコーンを加え､塩こしょう､ガ一一リンクパウダーを大　　壷をして､蒸し煮lこする,　　　　　　　　　　　　　(梅シラスごほん)

れ､サケに火が通るまで炒める｡　　　　　　　　　　2水分がなくなる寸師こなったら､完全1こ水分がとぶまで　l梅干しは軽を取りみじん切りにする.害しそはみじん切

:怒号詰ま::i::::;i:二;::h:i::V等(3籍曇誓競えテ_,　2､諾無窮しめ-く混ぜ合わせ､ご
栃を作る､　　　　　　　　　　　　　　lフロンコリーは一口大(こばらし塩ゆでするへ~⊃ンはう

⑪



秋魚(アキウ*)のロールライス弁当　　　　　く雫誤
棚沢佳子(き｡さあけいこ･膿胸/ /,振l･.i)　　　　　　　　　　　　　　　　　　サンマ

>TT:-i--i:-''三.::r'誌 一一∴∴∵ 劔劔劍5H987ﾘ,ﾈ岔j�,�7H8ﾈ986�6�8ﾈ6(5h984�/�諍w�+X+ﾘ,ﾈ,R�抦ｪ�.�ｴ8,�,�.x+蟹~(-�,H.��.x*�*ﾙ��-x.x.ｨ-ﾈ+x�ｲ�+(-�/�,凉�囗/�諄,�+ﾘ,ﾈ,X8�6(7h,Xｪｨ*ｸ孰-�+ﾘ+�*�,R�ｬ�%�,偬���8*ｨ,�,H+X-ﾈ*H,ﾈ,X*云�9h,������
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::+: /錫斎 窒ﾒ���tﾂ�

認露溺-i.ら.m;. 象く~ �� �� �� �� ��-ー-一i-i--大さじ2ブロッコリーー--i--董i L爵ゆii...,-iiiiii大さじ4録ごし豆質--....i-一六一 嬢蹄ー----iiii小さじ2すi,ごまペースト一iiiiiii小さじ2 撥M........iiiii....大さじ4絶iこしJ5..ii-iii.iii少々 腰掛ーi..ii-.......適量砂地一.............-小さじ2 …-一掃-iiiiii--適量--.一.....i.一....少々 111 

齢班案　　　　　　　　　　　　　　　　　　立てる｡　　　　　　　　　　　　　　　　　でカリノと妙め七味粒こしわ､塩を少々ふっておく｡

(サンマのロールライス)　　　　　　　　　　　　　　6 2の水気を,)､き取り､Cを清くまぶし､火を通す｡与を2/3　　2セロi)はずしを取り長さ7cmで巻きやすい太さにする｡

1サンマは3枚(こおろす= 1枚を傾半分にし､ 16mにする(　　　入れ疎かからんだら火を止める

2､lを,ホールlこ入れ､Aを加え20分くらいつけ込t,｡　　　7ランプに山側の菜､ 1切れのサンマ亘を入九､ 4を16等

3卵をよく活き.ざるでこす.ンラスはごま油7,秒め､高じそ　　分したものを入れ､ 6の残りのI/3の,†を少昼かけて､

は千切りにする.,　　　　　　　　　　　　　　　　　　両端をキャシティーのようにねじる｡

4ポール(こ3と白ごまを入れごはんと混ぜる, (塩責か足　　8レンジで3分くらい(8本)温めて出来上がlI､

lJなし､ようならここで付け加える._ )　　　　　　　　　(似チワカメのレタス巻き)

5日の調味神と､3枇こおろした中骨少量を入れ､軽く粛　lワカメを湯通しして､水責を取り　一口大に切る　ごま,由

3レタスを広げセロリ､塗るチ-ス1を巻き最後にベー

コンをらせん状に巻いてフライパ/でhリノと焼き上げる

4半分に切って盛り付ける

(プロノコiノーの豆腐マヨネ-スかけ)

1ブロッコリーは塩ゆでにし小分間こする｡

2締こし豆腐をすりすりごまペーストマヨネ-ス鯨こしょ

う､砂糖を入れ､梯子を見て､国母九は牛乳少量で絹整ずるく

竜宮弁当室 _I 俟hﾖ宙.h,ｸ*ｸ*h-ﾒ��9�ｨ-ﾃ仍｢r�

酢､みそ､唐辛子などを使って 冷めても美味しく食べられるように工夫しましたo 竜宮寿司にはヒジキ､サーモン巻きにはアオサが入っておりとてもヘルシー いつも食べる人の笑顔のあふれるお弁当作りを目指しています. 劔劔劔メ/子11照ら 

∴7_重きミキ∴モミ/_つも忠恕 
･t'.-震≡添養蚕喜.:ii-.-i' 

∑寒空i○tI ���� ��ｨ耳�沸白� � ��義一 ��ｸ��'Cﾖ��教な禦t○▲ ��∴∴∴-÷葛臆漢音出易 

〇〇〇 すし酢 ��.ニー●一 ile I 宙､8,ﾉ:��運B�ｦｹWH*ｸ4�5H8｢�gCﾘ�ｶﾆ����-�,(.ｨ/����ｨ耳�ｨ�ｦｦ�8�ｨvHｮﾂ��) ����:!十` ;一声 〇､ /2家 々 坊v����ﾒ�x���h*ｲ�����xｦR�∴一.i● ●1-_ラ 迄6｣��8�4�5Ie�鋳���ﾂ坪自LR�ﾄ�FﾆR�S�r��8蔕曝�h*ﾒ�i+.暮ヴ 

I-..:_:.Bl続, ､} 

窪ア ��;ti二二 ;i 侭�､gBﾒ�5�48�ｸ6x6�著5ﾂ�凵[ 墜ｩJ��ｨ�ﾈ�ｶ晩｢�做ｨ�ｲﾖ陳�鐙�iEﾂ�+8+c"� �ｨ耳自?�Gﾘ�ｲﾒ�

∵○○ ��/2本 �6x7ﾘ6x5�6�886(7b�� ��ig議 兢�wIZ������EI｡蛤細島曲論L 
寛再 ��の教 豚�ｶ迄�｢�亦� ��;〃細管 俾�8�42����i...i〟ー-.S;,I 

i 佇���ﾈ�ﾂ�(こんlこく � 亦� 薄｢�霊を事とささ 刧� 

I.EBi_ 水溶き片栗 亦�樹齢6 .番一一輸′ ∴it ��ｨ�ｨ�｣ﾘ饕�f末ﾆfh蓼��咤���b�i ��`1 iti=== ��ｨ�ｨ示迄�b���IxｲwH�2��6f綿�b�����T末ﾂ�x��Ⅹ〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇〇こ1 

si劃烏8　　　　　　　　　　　　　　　　　　　5弁当の容絡(二川のすし飯を絶め､/4/のたれ紬ナで塗り､　スイート+リソースとトマトケチャノブを入れて和えるように

(竜宮寿司)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　その上に3のエビ､木タテ(こんしんをのせ､上からたれ　　妙める｢､火を止め､みじん切りにした小ねぎを,)､りかけるo

l炊飯器にといた一米言唇コ/ブ､よく洗った生ヒジキをbDえ､　　を塗る｡最後に､手のひらでたたいて香りを十分繊した　　くサーモン巻き(アオサ風味))

水を入れ､固めにごほんを炊くし　　　　　　　　　　　　山慨の菜を飾る(　　　　　　　　　　　　　　1エビは憲をむき､背わたを取ってきれいに洗ったアオサ

2コンプを取り出し､熱いうちにすし酢を回しかけ,しゃもじ　(海のビノ辛和え)　　　　　　　　　　　　　　　　といっしょ`こ包丁で績かくたたく,

で切るように,見せ合わせる､,　　　　　　　　　　lアサリとムール貝は塩水でよくこすり洗っておく　　　　12iBの調味料をi lに混ぜ合わせ､ 8等分にしてランプで倭

3 Aの調味粗のl/3量とたし′十を鋤こ入れ､まずにんじん　Z Iわれん華を固めにゆで､水気をしはり､2cm偶に切り分　　状にまとめる,

を煮る_ iこんしんに火が通ったら､ホタテ､工ヒ勧0えてさ　　ける｡ ′ゆノカは1cm角に切る,　　　　　　　　3サーモンにCの潟味相を,'･'Jかけておく｡

っと煮る　　　　　　　　　　　　　　　　3フライバ/てTIノーブ油翻し､みじん切りにLTtlこんにくを　4 2を電子レーンで3分間ぐらいか11て火を通しラノブをは

4ノーiの煮汁をlカンプこして取り分け､Aの粉)の調味料を　香りか出るまで炒める○そこl=7･サiJ･ムール貝を入れ､自　　ずして3のサーモンとチ-ス捲き､200Cのオーブンでサ

加えて火iこかけ､水溶き片栗粉でとろみをつIJて､蒲焼　ワイ/をふりかけて､登BL,弱火で蒸し焼きにする.敏が開　-モンに火か過りチ-スかとろりた状態lこなるまで焼く｡

さのT.-九を作る,　　　　　　　　　　　　し､できたら2のハjIノカを入れて炒め､続いて(われん軍､ 5みじん切りにLf=/lセリをふりかけるo

e



窯業5㌔,i...-(,弁当　　　　　禁裏
ひき肉のかわりにサケを使ってみました｡

相聞
(スコッチサーモン)

ll)サケの身をすり鉢ですりつぶし､みじん切りにした玉

ねぎを加え､よく混ぜる｡そのとき､塩､こしょうをする｡

㊨(I)を丸めた中にゆでたうずらの5瞳入れ､小麦粉

卵水､パン粉の順につけ､油で掛ヂる｡

(サーモンサラダ)

斤)ブロッコリーをゆで､トマトはくし型､レタスは一口

大にさき､玉ねぎは簿〈スライスし,スモークサーモ

/とマヨネーズソースもいっしょiこ盛り個する｡

(サケのクリーム煮)
i llサケと野菜をさいの目に切り､野菜はゆでる｡

倭)フライパンlこパターを溶かし､小麦粉を入れて炒

める｡牛乳を加えて､塩.こしょうし､ホワイトソース

を作る｡

3)2,に野菜とサケを入れて煮る｡

.,",:,.鮭笹寿司弁当講 
l'i穴的/千(いわあななおこ.写生/1'ir=駄)サケ 

笹の葉の隣席作用を利用しました｡

軸班案
(サケの笹寿司)
11サケを塩焼きにしてほぐしておく｡

2ごほんに合わせ酢を混ぜて､i/i)のサケを混ぜる｡

ヨー/亘iの寿司を笹で包t,0

(サケの唐揚げあんかけ)

lサケを一口大に切り､塩こしょうで味付けし､片栗

粉をまぶして油で尉ナる｡
i_･にんじん､しいたけを切り､鰍こ入れ煮る｡

3､しょうゆ､みりんで味付けして､水溶き片棄粉拗oえ､

きぬきゃを入れる｡
'4 ･揚げたサケにあんをかける｡

(酢生葦のイクラ和え)
1)酢生葦を2cmくらいに切っておく｡
2),塩漬けしたイクラと酢生姜を合わせ､酢で和える｡

(野菜の煮物)
:l鰍こサケの骨で取ったたし汁を入れ､にんじんを入れる.
i 2 Lいたけを入れたら､しょうゆとみりんで味付けする｡

i 3ン焼き豆腐を入れ､煮立ったら火を止める｡

(サケ入り厚焼き卵)
魚卵を溶いて､塩､こしょう､砂糖､サケのはくし身を入

れ､角焼きで3回くらい(こ分けて焼いていき､巻く｡

樹料(4人分) (サケの笹寿司)(酢生 ���,ﾈ484���8刎��え) ZtlI �&霈�6r�ｨｲ�末白ﾓ｣ｲrﾒ��

譜-ii霊g誤 末末��末末��坪ｶ32ﾖ彦｢譁奉ﾈ崎稗ﾆ奉ﾂﾄ陳ﾂﾈvぴﾘ,依��サケ---200gイクフ 末末����LIZ :〉ー 009 -l● 609 三重 

合わせ酢---適意酢 適意(野乗の煮物) (サケの唐掛ア焼き-iiiii20 

サケiiiiiiiii2409にんじ にんじんー-iii40gだし汁 しい耕iiiiiii20gしよっ をぬさや-"-ー2gみIIん ��ｸ�ｸ�ﾂ�:, 白騫R��ｨ耳6ﾘ6ﾒ�

III �� 洞��ﾄ沫Br羇�����堀�"�､､､ヽ i＼/〃''-喜 

少々(サケ ) 片栗粉iii.i.i少々サケ しよつゆ一一i.ii通電塩 1'iBi=_ ��ｸ�ｸｭb�Lfe ���?�耳���

",,旨カラかつお(かつおピリカラ揚げ) 土谷和子(つちやかずこ.湘/雄城県) 冦�ｼ｢��
カツオ 

遜琵述語墨書ミ 假y{�I�ﾉZ｢�･D｢��ｩ?�･D｢�5H8�5�へ末亦ﾖ末��Ihr�������
言∴∴∵∵一事∴ �ｦvﾖ末末末末末末傅ﾘ�モ�

-i-/外言d ��I8)���ﾂ��辻�+X.X*H.F末壷�X+8+h�ｸ,h8ﾃ"�V).�亦ﾒﾖ末侭�X+8+c2�]�ﾄ兌"�:IL(�ﾒ���,ﾉ-ﾂ�{gB�ﾒ�

∴∵ I,'達意 -i∴ フ′ -.し.故 

下味がしっかりついていること､

カツオを油で揚げる時と

たれをからめる時は手早く｡

漢即席i
i lカツオを一口大に切る｡しょうゆ､酒､みりん､

贋の爪に20分ぐらいつけておく｡ (大きざ

脂ののり具合で時間調整)

(2)片栗粉をつけて,由で揚げる｡
I〔亘)制こしょうゆ､砂漣､みりん､豆板醤を入れ

て煮詰める｡

(事由で掛チたカツオを捌くこ入れてからめ､ご

まをふる｡

(5)サラダ菜をしいてカツオを並へ長ねぎ(さ

らしねぎ) ､赤唐辛子を散らす｡

⑲



嘉響き窯,,?.こ,(,:..rQぎ弁当　　親善空
一〇St｢葛~ 凭~昔懐かしい続きおにぎりの発想をアレンジしましたo 〕i夕飯の残り物を取り入れ､手早く作れますo I,-..._魚介類をふんだんに盛り込んだ､美味しいお弁当ですo 

と'.寡 くイカ ら 几�I�ﾉZ｢��dﾇFﾈ,Rﾒ���ﾉ6��灘卵 塞;罰i〇三量目重な一 6009(れんこんのは �6｣������ﾂ�チリメンンヤコ .A-I- くまるごと′｣ 尾��ﾂ�liE〃 1 J二-lI′tl �+c"�ﾈ魵�･ヽ∴∴∴ _-±鵜-'''-.a;叫臆音SmL �5��X�ﾂ�

･憲繭F;,--,I."堕堅亭叫 免ﾂ�fJ X-I 千 ーij ;塞 =Si �4ｨ,ﾈ+��舶���x��6ﾈ,��ﾒﾒ�4�5�7����｢�-一書饗雷 .:〟-.○○ 209番じ 4佃みIlんi-ii-′｣ 一一規l●,,- .ii軸.,i お●簾IJji 白ｶﾆﾇB�粕棉B�b�ｨ�d��b�坪�ﾈxB�蓼�ｨ�ｨ�ｲ��ｸ���重義重く′}二-I ヨ翻pLl ~i′f′〇 mIJIi ｢i●●○○ 生苗の千 亦���i ����ﾖﾒ��箔｢罎���Fﾆ��ﾘ���

ヽー /i 冰 パン京 ら 偬Hﾋ��｢�.r�T��過重小麦粉 言開,3-I..JiE:E i d●i●1 雪i匪 �?���X�ｨ�｢�+��ｨ�ｨ�ｦ��fﾆ倬b�{百一雷電ミミ" 一重ラ暮.I, ����/ 免ﾂ�����

Hii烏案

(イカ墨ライスの焼きおにぎり)

1イ九重あざをみじん切りにする⊃

2サザエはゆでて肝を取り.小さく刻む｡

3フライパンにオリーブオイルを激し､にん(こくと玉ねぎを

炒める｡
/4､4,､(5)､桜エビを加え､さっと妙める｡

5イカ墨を加え､さらに炒める､

6白ワインを加え､イカ墨をのはす｡

7スープを加えて､塩こしょうで調味する｡

181温めたごほんをポールに取り. 7を加え,まんべんなく,足せる,

91ミノクスへブタフルを加えさらに混ぜる.

10 9のごはんを4等分し､Iつを5等分にし､型枠に入れて戌

形し､小安粉､卵､パン粉の順lこまぶして､天板に並べる｡

ハクーを表面に塗る｡表面に無け日がつくまで7- 8分焼く｡

(れんこんのはさみ掲げ)

IれんこんはIcmの輪切りにする

2青しそは千切りにする｡

3残りのれんこんはすりおろす1､

4′つとみそ､みりん､酒をよく合わせる｡

5i4とエソ､脅しそうずらの卵を合わせ､よく綴る.

6れんこんに小麦粉をまぶし､ 5をはさみ､低めの油でじっ

くりと掲げる/

7半分に切り､切り口を見せて盛り付ける｡

(海鮮朋巻き)

lポールに卵をはくして､たしを加えて混ぜる､

2あさつきの小口切りと､水気を切ったヒジ千の煮物にん

にゃく､にんじん､油あけ､かまぼこをヒジキと-鯖に砂椋､

しょうゆ､たし汁で煮る)と､湯通ししたチリメンシャコを

加える｡

3卵焼き機でたし巻き卵を作る｡

くまるごと小アジの酢の物)

1卓ゆうりはじゃIJら切りにし､塩水につける｡

2ラティノ/ユは輪切りにする

3生ワカメは食へやすい大きさに切る.

4アジの酢漬け(干した小アジを電子レ/ジで加納し､柑橘

類の果汁を加えた三杯酢につける)に､ 1 I283を加える｡
･ら生害の千1か)を加える｡

6菊の菜を添えて､盛り付けるi

ノ宣1,, i,-i盈霊黒衣碧慕当費鷲 

短時間に同時進行でき､栄養バランスの良い バリエーションのおかずができます. ��ﾔｸ蓼ﾘﾒ���4�98�ﾂ�

樹料(4人分)しいんげんiii-ii..--80g 抱耳�｣ぴ�

イカのケチャップ炒め)静が,......iii,......00g イカ...i-i...ーi-ーii3009拒ね5.i-,--..iiiii80g 中ねぎii-i,iii-i,ii,本｢スイートコーン(クリーム)--00g A生害iiii.iiiiiit,i-lかけEマヨネーズi-ii--大さじ2 lこん"..I.....-iiiiーかけL塩iこしよっi′叫ノii.iiii.遣i サラダ油i-i---大さじ2(エビ団子) 一一′▲ 侏鵲V���ｨ��6ﾗ2ﾒ�

i-..iⅦ書目 3-..:,I-& 

lTL一名.:liS'L./～ 又潰F�?��

2個団子の紛ii-ii--1509 -",.............*"2Il.+,)a..............m 大さじ2スープi漕iiiiiiiiiiiiiii通i 里のゆで汁i....--大さじ5(エビ炒め) 砂糎iiiiiiiiii-iiii小さじ2エビー-iiiii-,-ii道i 片栗粉ii,iiiiii--小さじl団子の紛-.iii---遥i きじl/2油.塩i-ii-iii-iii少々 (イカと野菜のサラダ)(イカごはん 種l一〇〇〇番裏細さ~1 ������S�ﾘ"罎篦鞴��一一〇 名主5-.. 

509イカ IIIl.2 抱耳爾�

寡聞腸i

(イカのケチャノブ炒め)

lイカは飾り切りして､さっとゆでる｡活を少々加えるフ

2 Aはみじん切りにする｡

3ヒ-マンは1 cmの角切り`こする｡

4サラダ油大さじlで(.3)をさっと妙め､皿(こ取る､.

5残りのサラダ油7,-2,を炒め､ 1 ､B良LIlを加えるi

e

(イカと野薫のサラダ)　　　　　　　　　　　　　　　　ゆでる.

1イカは短冊lニ切って､さっとゆでる｡　　　　　　　　(エビ妙め)

2 C(よゆでて､にんじんは角切り､いんげんは小口切りにする｡  lエヒl=団子の着脱まぶして油で炒め塩を少々ふる

3 0は阻みしん助川こして､塩少々酌口え､布巾でもみ′先いする.  (イかごはん)

4 i 12 3を合わせ､王で和えるr lイカはたてに切れ目を入れさっとゆでる=

(エビ団子)　　　　　　　　　　　　　　　2イカの内側にノリをおきごIよんを入れて巻くo

lエビの則ん亮のと団子の粉を混ぜて団子を作りスープで



鯛照弁当　　　　　　　　　　　　璃
野元陛(a)もとひとみ,千,i /部課)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ブリ

巻さすにラップをひくことによって､

手が汚れず､形もくずれにくい｡

プリに照りをつけながら､香ばしさも出します｡

軸班S
i Aもろみみそ､みそ大さじ4-5を合わせ､つぶす∩それに酒､

aIJん､しょうゆを混ぜる.

2 8を合わせ､混ぜる｡

3ナノの切り身を5mmにスライスし､(1につけ込む｡
′4)だいこんを薄切りにして, 2,につけ込む.

(5′つけ込んだjI)をフライパンで焦がさないように､照りを出

しながら焼く｡
6挽いたフリのl /5を二はんにくずしながら混ぜ合わせる｡

7巻さすにランプをひき､挽いたプリとつけ込んだだいこんを

交互(このせ､ 6のごほんを巻く｡
18にかうりを1/2にし､権を取り､2-3mmにカットする｡それ

をゆで､塩コンプと和える1,
i 9卵をフライパンでやや半熟i三度に焼き巻さすで形を整える｡

ilO果物をそれぞれ人数分にカントする｡

Sl;i 凉Y�ﾞｸﾙYxim�&�,ﾈ*域��9hｹｩ�ﾂ�

揚げおにぎりと食べやすいおかずを目指しました｡

軸班S
l粛茸をはくし.赤パTIJカはさいの目(1cm角)アスパラカ

スはIcmの小口に切る.玉ねぎはみじん切りハムも同機

`こし､万能あきは小口L;やがいもは皮を!,き,ボイルする∪

2玉ねぎ､ハムを炒めごほんを加え､塩､こしょう､しょうゆ大さじ1と

I /Zで味を整える｡エビは半分をホイルして5cm幅に切っておく,

3ホタテ､エビ半分に抱､こしょうで下味をつけ､パター､日本酒､

しょうゆで蒸し焼きにしておく｡ここでアスパラガス､赤パプ

リカをボイルする

4 2のごはんで3のエビホタテを1個うつ包みおむすびを

つぐ)衣を付けておく　ノースを作り油を勅する(

15 180Cに舶した一泊でおむすびを揚げる　じゃがいもをつぶし

アスパラガスとパブIJか細Dえマヨネ-ス､しょうゆ､塩､こし

ょうで和えてポテトサラダをつくる｡

6着茸をソテーして､カマンヘールチーズを4等分に切り分け

る　レタスとトマトは洗う_

7線にレタスをひき､その上lニおにぎりをおきトマトをかざって

おく-ソースに万能ねぎ､ポテトサラダにも同様にして盛る

カマンヘールチ-ス､耗茸ソテーも同様に盛って完成｡

●∴ ･T,- 唸����｢�X爾ﾒﾃｲ粐ﾘ�抱ﾝ���苺�r�6��x����

エビ---. ��

ごほんiiii-i ��

費茸ii--i �7�6(4��

赤J-カ-i �� 

重ねざii-〟 �� 

ハムiiiii-i �� 

レタス--- �� 

ミニトマト-iii �� 

万能ね?.ii... �� �����ﾂ�

加ンベールチ- �� 

堪ーこしょう-.i �� 

(ソース) �� 

重一! マスタ+.....大さじlとl/2 

油i-i-,-,i-適量 剪�9--.jL_ー 

ィ,a .,.秋景色弁当 水川沌(なかたひろし.川間/i �*ﾘﾍﾓｹ?��ﾗXｭ｢�

:i′.､_,,'千二竿.＼ 剋ﾇ 冏ﾉ{�I�ﾉZ｢�ﾄ箸ﾒﾒ�亦�

一一一一一一一一一ii病酵 剪� ��ｶ��ﾂ����.��r�

一u告竃= 構冒 ��∴ 佝｢������ﾖ鳴�

･雄二ニ＼二 劔��

一 早- ��ﾘ�����������r� 仍ﾂ�国. �7��WFﾂ蹤ﾂ�汀)�ﾂ�

ー-I-こと鏡 劔畿擬湧‥, 剿亦� 

-.I--ノー-"ー1を. ��� 價ij.i ,.qI. 儼��'I7�2�油 
〇〇. 末V友�ｨ��ｲ�ﾆ｢�i三〇 llIDは∴1∴ 

○○罪○○ろ 

生活部輔を防ぐ働きのある光り物の魚を

少しでも食べやすく調理しました｡

栄饗価の高いかぼちゃと

各級アミノ酸が多いきのこ類を詰め込みました｡

漢網pf確

Iサンマは､三枚におろして塩､こしょうを.ゝ･り巻き上げフライ

パンで焼く｡

2かぼちゃをたし汁で煮てざるにあけ汁気をとり､王ねぎ､しい

たけ､しめし､ぎんなん､大豆､サケを適当な大きさに切りフ

ライパンで炒める｡あら約を取り票をあわせかぼちゃで包t,⊃

3サハを三枚(こおろし､うず塩をふI)､ごぼうを下煮する∩下

煮したごぼうをサハ､にんじん､薄焼き玉子続きで巻き上げ､

さらiことろろ昆布で巻き､油で提げる,

14'lわれん葺は､ゆでて水気を徹り､ランプの上に敷き､ワカメ

とごまを合わせたものをなくこして巻き上げる｡

5煮上げたかぼちゃをつぶし､卵と合わせ挽き上げる仝

⑭

浜
の
料
理
の
部
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油分の少ない三両塵サケを

オリーブ油で焼き上げました｡

サフランライスをサラダ風に仕立て､

温かいうちにビネガーを加えます｡

暮i班寒

くサフランライス)

lサフランライスを炊く｡基かいうちにオレンジビネガー､オリ
ーフ油をませる､

ir2本タテ貝1主をブランシールする､エビをボイルする｡

すぎlをフレンチトレノシンクでマリネする｡

(パケットサント)

l香草をみじん切りにしパン粉にませる(

2サケにパン粉をつけ､ *リープ油で焼く

うトマト･レタスでサンドイッチを作る(

(ヒジキ入り野菜オムレの

lブロッコリーを鰹ゆでする｡

､2玉急ぎ､長あざを乱切りにし､オリーブ油で炒める｡ピーマ

ノ(3種)を炒める｡
/31ヒジキ拗oえ平焼きオムレツを作るo

(十全なす)

l十全なすを媚けカクテルソース､マヨネ-スで和える⊃

ノ121, 〃個和食の魚料理と中華のご飯 I用い晶子(たなかあきこノ㍗i!/二,梱) ��閲停�6ﾘ�ｲ�5�485H5�4x7"�

ごはんには鯛をたくさん使って､チャーハンにし､ 劔劔劔劔早:kS,JhtLI,重 言``∴ ･一一こ＼＼＼蓑ミ､ー__ 
お腹もいつは �*(,JH8ｨ6(6�,�*�(ｸ,俶H�8+�-ﾈ+X+ﾚ��

和の中に中華をませ､なおかつ色鮮やかで上品に仕上げました○ 
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齢班寒
くタイチャーハン)

1タイを片栗粉につけて､油で1別ナておく｡

2卵をはくし焼き豚のかbIJにl iのタイを使ってチャーハン

を作っていく｡
i 3調味調Aで味を整えて完成｡､

(サケの幽暗焼き)
l切り身にしたサケを瀬昧粗Bにつけておく｡

2フライバ/で焼く｡

(エビの黄身富)

1エビの背わたをとり背の方に疾く切り込みを入れておく∪
2 1黄身に適量の片栗粉を入れてエビ(こつけ調味料Cで煮る｡

(仲通巻き)
1あたり鉢にすり身を入れ､よく当たり調味料Dを加えて､

卵を少しつつ加えていく｡
2よくませて､うらこす｡巻き絢に半分の量を流し焼き色か

つし､たらオーブンかサラマンドルに入れて両面挽き､巻き

寸に取って､巻き込んだら験⊃ムでとめておき切る｡

㊨

(砧馨を)
lだいこんを惟むきの要領で､8いて調.夫料EにつIlておく

2だいこんかしなしなになったら水ですすいでだいこんの

上(こスモークサーモンをのせて巻いてゆき､切る

(豆)

1松の椴に1粒と2粗の割合でさす､

(栗官爵薫のいが射込み)
1エビをたたいて　片栗粉と塩を加えて､あらかじめ丸めて

あったアルミホイル(こつけて､主5cm位`こ切ったそはを

つけて嫁げる

2十文字に切りこみそ入れて､ホイルを取り出し､采を詰める

(銀杏玉子)
l白みそを火にかけ､練りながらみりんを加えて､ゆるくする)

2温度卵を作ってI iのみそにガーゼで包んで入れておく｡

5だいこんを銀杏の杉の型抜きで抜いて､そのたいこんで､

みそから卵を出し､形をとろ

く桔梗きゅうりの黄身酢かの
1きゅうりで諸を作っておく

2長いもを3mm角位に切って､酢水でさっと洗う-

3調味糾Fで武身断をつくる｡

4きゅうりの器に長いもをのせ､黄身師をかけ､上にイクラ

をのせて完成
くさめざや)

り長さをそろえて､塩ゆがきし､調味料Gに浸しておく｡

(いもせんべい)

lさつまいもを薄く切り､型抜きで披いて､莱1臥すしておく｡

(三色なます)

1だいこんは､マノチ棒の大きくこ切り塩水lこつりで､しん

かlしてをたら調味料Hにつけておく十二んじんも同じ

大きさに切り､ゆがいてつけておく､

2みつは(i､薬むしIルて､2 5cmの長さに切ってゆがく｡

与柚子で器を作って､だいこん､にんじん.みつばを盛り付

ける,器はみかんでも良い｡

(からしれんこん)
i花れんこんにして､酢水でゆがき､なますと同じ甘酢につ

けておく､

2黄身､からし､白みそで合わせからしを作り､了のれんこん

の中に詰める
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S網は烏案　　　　　　　　　　　　　　　　値サハのエスカへソシュ)　　　　　　　　　　　レーテマスタードと和える｡それをハノ粉30g､吾ノij大き

くヂノメ/シャコのキンヒラ)　　　　　　　　　　　　　　まず､パフij力をオーブントースターで10分掴焼き冷め　　じlの割合で含あせたものを全体にまぶし､オーフ/トー

ンャつとごまをごま油で炒め､そこへしょうゆ1､酒1､みりん　　たら皮をむき適当な大きさにカノトしておく_サハIB一口　　スターで両面こんが/と大体片面5分程度娩(.最後に

2の割合で合わせた物を入れ､騨)が出るまで煮詰め､　　大に切り小麦粉をシl(してオリーブ油60ccでソテーする｡　トマトケチャップを添える｡

展観こ好みで一味唐辛子を加える｡　　　　　　　　　そこへ白ワイン60cc､酢50cc､砂砥大さじ2杯を合わせ　(イカの穣サラタ)

(塩サケとワカメのラヒオリ風)　　　　　　　　　　　　　　だ物を入れ､火を止める(以上か冷めたら､パプリカと合　　イカに大さじlの酒をふりレンジで3分加翻し､冷まして薄

塩サケに酒大さじ2をふりレンジで1分加熟し､ほくす｡そ　　れせる.　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　皮をt.きスライスする｡そこへ太千切りにした宵しそ､同

こヘワカメとヨーグルトを加え､よくませる､以上を焼売の　(サワラの穣辺パ/粉焼き)　　　　　　　　　　　　　　　じく太千切(こしたスライスチ-ス､ノリの佃克､マヨネ一

皮2枚で挟みオリーブ油を入れたお湯でゆでる｡　　　　　　サワラを一口大にカントし､塩　こしょうで下味を柄1､フ　　ズを加え和える

.誓?:(,蔦三,?"細筆襲撃【 ○′ ��
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● �+h/���� 冲���B�麟Stを1 剪�､さじ2 剿ﾔ薄ﾒ� ��由一ー少々 

り 刄vチトマト ��ﾂ�一〇i÷】 坊�7譁ﾂtﾄ白�冓 壷�X+8+c��刳|ナ油 亦�i �62�

軸捌　　　　　　　　　　　　　　　　　　　す,)つぶしておく　　　　　　　　　　　　　　　　いて4本つぐI 1本を6等分iこ切る(

(タイのベーコン巻きヒシキの衣椙)　　　　　　　　　　〕もどしたワカメヒンキ生差ともにみじん切りずる　　　　　くタコと海藻のトムヤムサラダ)

1タイは拍子切lル､Aの調味料をふる　　　　　　　　　　4すべての功利を合わせBで昧個ル､Cでかたさを胸筋し､  lボイルタコはサイコロ狭くこカリトし紳助こ通しておく⊃

2アスパラカスはゆでて水を切り､へ-コンの態と同じ長さ　　生しいた用こつめる　　　　　　　　　　　　　　　　2もどしたワカメと塩抜きしたとさかのりも細執二道してあく

に切る｡　　　　　　　　　　　　　　　　　　5フライパンに油をひき､両面を焼いて火か通ったら最後　3タコ.ワが､ときかのりはよく水気を切)湘鵡沖であえる=

3ヒジキIよもとしてペーパーなどに怒いてしっかり水分を取る.　に制まだから､しょうゆを入れ香りをつける､　　　　　(かぼちゃ焼売)

41ベーコンでタイ､アスパラガスを凝水溶き小麦粉をうず　くピピンItD-〟)　　　　　　　　　　　　lかぼちゃは皮をとり適当な大きさにカノトし軽く水気をノ'､

露驚1.8ifbfu?.霊的　藻類薄霧蒜味2萱謙譲薬露義
2白豆郎おもしを載せて清を切i)､t'5エt=･･ホタテは　4ノリ､うず焼卵､ご(拓､ほうれん葦豆もやしを擬すで巷　竪する言の只を12等分し､焼売の皮で包み油で腸げろ(
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