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1.1.1.1.いわしはいわしはいわしはいわしは頭頭頭頭をををを切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、腹腹腹腹をををを切切切切りりりり開開開開いてわたをとりいてわたをとりいてわたをとりいてわたをとり除除除除きききき、、、、よくよくよくよく水洗水洗水洗水洗いするいするいするいする。。。。    

ペーパータオルペーパータオルペーパータオルペーパータオルでででで水気水気水気水気をををを取取取取ってからってからってからってから、、、、中骨中骨中骨中骨にににに沿沿沿沿ってってってって親指親指親指親指をををを滑滑滑滑らせるようにしてらせるようにしてらせるようにしてらせるようにして手手手手でででで開開開開くくくく。。。。中骨中骨中骨中骨がががが

下下下下になるようにまなになるようにまなになるようにまなになるようにまな板板板板のののの上上上上においてにおいてにおいてにおいて、、、、スプーンスプーンスプーンスプーンでででで骨骨骨骨からからからから身身身身をこそげとるをこそげとるをこそげとるをこそげとる。。。。    

2.2.2.2.１１１１．．．．をををを包丁包丁包丁包丁でででで十分十分十分十分にににに叩叩叩叩いてすりいてすりいてすりいてすり身状身状身状身状にするにするにするにする。。。。ボウボウボウボウルルルルにににに移移移移しししし、、、、塩塩塩塩・・・・こしょうとこしょうとこしょうとこしょうとＡＡＡＡをよくをよくをよくをよく混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、

小判型小判型小判型小判型にににに形形形形をををを作作作作るるるる。。。。    

3333．．．．フライパンフライパンフライパンフライパンににににサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、２２２２．．．．をををを入入入入れてれてれてれて両面両面両面両面こんがりこんがりこんがりこんがり焼焼焼焼くくくく。。。。    

 4 4 4 4．．．．器器器器ににににサニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタスをををを敷敷敷敷いていていていて３３３３．．．．をををを盛盛盛盛りりりり、、、、大根大根大根大根おろしおろしおろしおろし、、、、ポンポンポンポン酢酢酢酢をををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

いわしのしそいわしのしそいわしのしそいわしのしそ入入入入りりりりハンバーグハンバーグハンバーグハンバーグ    

主主主主    菜菜菜菜    
調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

いわしいわしいわしいわし                            大大大大４４４４尾尾尾尾    

        にんにくにんにくにんにくにんにく（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））１１１１片片片片    

        青青青青しそしそしそしそ（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり））））２０２０２０２０枚枚枚枚    

        パンパンパンパン粉粉粉粉                        大大大大さじさじさじさじ４４４４    

        白白白白ワインワインワインワイン                    大大大大さじさじさじさじ３３３３    

        スキムミルクスキムミルクスキムミルクスキムミルク            大大大大さじさじさじさじ２２２２    

サラダサラダサラダサラダ油油油油                            大大大大さじさじさじさじ１１１１    

サニーレタスサニーレタスサニーレタスサニーレタス                            ４４４４枚枚枚枚    

大根大根大根大根（（（（すりおろすすりおろすすりおろすすりおろす））））        ２００２００２００２００ｇｇｇｇ    

ポンポンポンポン酢酢酢酢                                大大大大さじさじさじさじ２２２２    

塩塩塩塩・・・・コショーコショーコショーコショー                            少少少少々々々々 

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

を防ぐカルシウムや、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤが多く含まれていま 

エネルギー： １９０kcal  たんぱく質：１８.３ｇ  塩分：１.４ｇ 

す。スキムミルクも入っているので、更にカルシウムアップです。 

 

土佐市宇佐町の特産物である、いわしを使った献立です。いわしには、骨粗鬆症 

        ＡＡＡＡ    



 

 

 

いの町食生活改善推進協議会 伊野支部 

 

   

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

            

 

    

                     

１１１１．．．．    豚肉豚肉豚肉豚肉はははは５５５５～～～～６６６６㎝㎝㎝㎝角角角角にににに切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．生姜生姜生姜生姜はははは皮皮皮皮つきのままつきのままつきのままつきのまま２２２２～～～～３３３３mmmmmmmm厚厚厚厚さにさにさにさに切切切切るるるる。。。。    

３３３３．．．．フフフフラララライパンイパンイパンイパンをををを熱熱熱熱しししし、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉をををを入入入入れれれれ転転転転がしながらがしながらがしながらがしながら表面表面表面表面にこんがりとにこんがりとにこんがりとにこんがりと焼焼焼焼きききき色色色色をつをつをつをつけるけるけるける。。。。    

４４４４．．．．肉肉肉肉をををを鍋鍋鍋鍋にににに移移移移しししし、、、、ネギネギネギネギ、、、、生姜生姜生姜生姜にたっぷりのにたっぷりのにたっぷりのにたっぷりの水水水水をををを入入入入れれれれ、、、、強火強火強火強火にかけるにかけるにかけるにかける。。。。煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら中火中火中火中火にしてにしてにしてにして、、、、１１１１時間時間時間時間３０３０３０３０分分分分ほほほほ

どどどど茹茹茹茹でるでるでるでる。。。。竹串竹串竹串竹串ががががスッスッスッスッとととと通通通通るくらいるくらいるくらいるくらい軟軟軟軟らかくなったららかくなったららかくなったららかくなったら火火火火をををを止止止止めるめるめるめる。。。。    

５５５５．．．．蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして一晩一晩一晩一晩おくおくおくおく。。。。冷冷冷冷めるとめるとめるとめると肉肉肉肉からからからから出出出出たたたた脂脂脂脂がががが浮浮浮浮いていていていて白白白白くくくく固固固固まるまるまるまる。。。。鍋鍋鍋鍋からからからから肉肉肉肉をををを取取取取りりりり出出出出しししし、、、、ぬるまぬるまぬるまぬるま湯湯湯湯でででで肉肉肉肉のののの表面表面表面表面

のののの脂脂脂脂をををを洗洗洗洗いいいい落落落落とすとすとすとす。。。。    

６６６６．．．．    AAAAをををを煮立煮立煮立煮立てててててててて肉肉肉肉をををを並並並並べべべべ入入入入れれれれ、、、、再再再再びびびび煮立煮立煮立煮立ったらったらったらったら弱火弱火弱火弱火にしにしにしにし、、、、落落落落としとしとしとし蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして時時時時々々々々上下上下上下上下をををを入入入入れれれれ替替替替えながらえながらえながらえながら、、、、ほとんほとんほとんほとん

どどどど汁気汁気汁気汁気がなくなるまでがなくなるまでがなくなるまでがなくなるまで３０３０３０３０～～～～４０４０４０４０分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

７７７７．．．．肉肉肉肉をををを煮煮煮煮ているているているている間間間間ににににチンゲンチンゲンチンゲンチンゲン菜菜菜菜ををををサッサッサッサッとととと熱湯熱湯熱湯熱湯でででで茹茹茹茹でででで、、、、冷水冷水冷水冷水にににに取取取取りりりり水気水気水気水気をををを搾搾搾搾ってってってって食食食食べやすくべやすくべやすくべやすく切切切切るるるる。。。。器器器器にににに肉肉肉肉とととと共共共共にににに

盛盛盛盛りりりり、、、、辛子辛子辛子辛子をををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

    

    

緑黄色野菜 １１０ｇ 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

豚豚豚豚のののの角煮角煮角煮角煮    

 

豚豚豚豚バラバラバラバラかたまりかたまりかたまりかたまり肉肉肉肉    １１１１....２２２２㎏㎏㎏㎏    

ネギネギネギネギのののの青青青青いいいい部分部分部分部分        １０１０１０１０㎝㎝㎝㎝    

生姜生姜生姜生姜                            １１１１片片片片    

練練練練りりりり辛子辛子辛子辛子                    適宜適宜適宜適宜    

チンゲンチンゲンチンゲンチンゲン菜菜菜菜                大大大大１１１１株株株株    

（（（（人参人参人参人参、、、、レンコンレンコンレンコンレンコン、、、、ウズラウズラウズラウズラのののの卵卵卵卵））））    

    

        酒酒酒酒                １１１１....５５５５カップカップカップカップ    

        水水水水                ３３３３////４４４４カップカップカップカップ    

A A A A     砂糖砂糖砂糖砂糖                大大大大さじさじさじさじ２２２２....５５５５    

        醤油醤油醤油醤油        大大大大さじさじさじさじ４４４４....５５５５    

        みりんみりんみりんみりん    大大大大さじさじさじさじ６６６６    

材材材材    料料料料    ６６６６～～～～８８８８人分人分人分人分    

主主主主    菜菜菜菜    

作作作作りりりり方方方方    

調理時間調理時間調理時間調理時間    

４４４４時間時間時間時間    

＜PRしたいところ＞ 

ジューシーで、口に入れると溶けてしまいそうな角煮。お野菜もおいしいよ。 



 

 

 

いの町食生活改善推進協議会 吾北支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．Ａ．Ａ．Ａ．Ａのののの小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉にににに水水水水をををを入入入入れてれてれてれて混混混混ぜぜぜぜ、、、、さらにさらにさらにさらに卵卵卵卵をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ卵液卵液卵液卵液をををを作作作作るるるる。Ｂ。Ｂ。Ｂ。Ｂをををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせわせわせわせ、、、、ハーブパンハーブパンハーブパンハーブパン粉粉粉粉をををを作作作作

るるるる。。。。    

２２２２．Ｃ．Ｃ．Ｃ．Ｃをををを混混混混ぜておくぜておくぜておくぜておく。。。。    

３３３３．．．．ままままぐろににんにくをすりぐろににんにくをすりぐろににんにくをすりぐろににんにくをすり込込込込みみみみ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうをふりこしょうをふりこしょうをふりこしょうをふり、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をまぶしてをまぶしてをまぶしてをまぶして 1.1.1.1.のののの卵液卵液卵液卵液をつけをつけをつけをつけ、、、、ハーブパンハーブパンハーブパンハーブパン粉粉粉粉をまぶをまぶをまぶをまぶ

すすすす。。。。    

４４４４．．．．フッフッフッフッ素樹脂加工素樹脂加工素樹脂加工素樹脂加工ののののフライパンフライパンフライパンフライパンにににに 3.3.3.3.をををを並並並並べべべべ入入入入れれれれ、、、、両面両面両面両面をををを中火中火中火中火でででで焼焼焼焼くくくく。。。。    

５５５５．．．．衣衣衣衣がこんがりとしたらがこんがりとしたらがこんがりとしたらがこんがりとしたら取取取取りりりり出出出出しししし、、、、食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさにきさにきさにきさに切切切切りりりり分分分分けてけてけてけて器器器器にににに盛盛盛盛りつけるりつけるりつけるりつける。。。。    

６６６６．．．．パセリパセリパセリパセリといちょうといちょうといちょうといちょう切切切切りしたりしたりしたりしたレモンレモンレモンレモンをををを添添添添ええええ、、、、食食食食べるべるべるべる前前前前にににに 2.2.2.2.をかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

    

 

 

 

 

 

主菜主菜主菜主菜    

まぐろのまぐろのまぐろのまぐろの変変変変わりわりわりわり焼焼焼焼きききき    

主主主主    菜菜菜菜    

まぐろまぐろまぐろまぐろ                            ３２０３２０３２０３２０ｇｇｇｇ    

にんにくにんにくにんにくにんにく（（（（すりおろしすりおろしすりおろしすりおろし））））    

小小小小さじさじさじさじ    １１１１    

塩塩塩塩                                        ００００....８８８８ｇｇｇｇ    

こしょうこしょうこしょうこしょう                    少少少少々々々々    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉                                小小小小さじさじさじさじ２２２２    

卵卵卵卵                                    ６０６０６０６０ｇｇｇｇ    

    水水水水                                        大大大大さじさじさじさじ４４４４    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉                                大大大大さじさじさじさじ４４４４    

パンパンパンパン粉粉粉粉                                １１１１カップカップカップカップ    

    乾燥乾燥乾燥乾燥オレガノオレガノオレガノオレガノ……………………小小小小さじさじさじさじ１１１１弱弱弱弱    

        マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ………………………………大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    牛乳牛乳牛乳牛乳                                                小小小小さじさじさじさじ２２２２弱弱弱弱    

    練練練練りわさびりわさびりわさびりわさび………………………………小小小小さじさじさじさじ１１１１／／／／２２２２弱弱弱弱    

    しょうしょうしょうしょう油油油油…………………………………………小小小小さじさじさじさじ２２２２／／／／３３３３    

パセリパセリパセリパセリ                        ２２２２ｇｇｇｇ    

レモンレモンレモンレモン                        １１１１／／／／３３３３個個個個    

＜一人分の栄養価＞  

エネルギー：１２０kcal  たんぱく質：１８.４ｇ  塩分：０.６ｇ 

＜PRしたいところ＞ 

いつものまぐろをあっさり洋風に。刺身用のまぐろを使いあまり火を通し過 

作作作作りりりり方方方方    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

CCCC    

BBBB    

AAAA    

    

ぎない（レア）ようにすると色がとってもきれいです。 



緑黄色野菜 ５３ｇ 

 

 
 日高村食生活改善推進協議会 

 

           

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉はぶつはぶつはぶつはぶつ切切切切りりりり。。。。にんにくにんにくにんにくにんにく、、、、玉玉玉玉ねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんねぎはみじんりりりり。。。。    

２２２２．．．．トマトトマトトマトトマトはははは種種種種とととと皮皮皮皮をとりをとりをとりをとり、、、、粗粗粗粗くくくく刻刻刻刻むむむむ。。。。    

３３３３．．．．アスバラガスアスバラガスアスバラガスアスバラガスはさっとゆでるはさっとゆでるはさっとゆでるはさっとゆでる。。。。    

４４４４．．．．フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、にんにくにんにくにんにくにんにく、、、、玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを炒炒炒炒めめめめ鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉とととと加加加加ええええ、、、、さらさらさらさらにににに炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

５５５５．．．．AAAAととととトマトトマトトマトトマトをををを加加加加えてえてえてえて５５５５～～～～６６６６分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

６６６６．．．．火火火火をををを止止止止めるめるめるめる前前前前にとろけるにとろけるにとろけるにとろけるチーズチーズチーズチーズをふるをふるをふるをふる。。。。    

７７７７．．．．器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって、、、、アスパラガスアスパラガスアスパラガスアスパラガスをををを添添添添えるえるえるえる。。。。    

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜  ４７ｇ 

チキンのトマト煮 

調理時間 

３３３３００００分分分分    

主主主主    菜菜菜菜    

作作作作りりりり方方方方    

鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉                ３２０３２０３２０３２０ｇｇｇｇ    

にんにくにんにくにんにくにんにく                少少少少々々々々    

玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ                    １１１１個個個個    

サラダサラダサラダサラダ油油油油                小小小小さじさじさじさじ４４４４    

完熟完熟完熟完熟トマトトマトトマトトマト            １１１１個個個個（（（（水煮水煮水煮水煮でもでもでもでも可可可可））））    

塩塩塩塩                    小小小小さじさじさじさじ１１１１    

AAAA        こしょうこしょうこしょうこしょう                少少少少々々々々    

湯湯湯湯                    大大大大さじさじさじさじ４４４４    

アスパラガスアスパラガスアスパラガスアスパラガス        ２２２２本本本本    

とろけるとろけるとろけるとろけるチーズチーズチーズチーズ    ８０８０８０８０ｇｇｇｇ    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    



 

 

           

仁淀川町食生活改善推進協議会 吾川支部 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

１１１１....サバサバサバサバ全体全体全体全体にににに片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をまぶすをまぶすをまぶすをまぶす。。。。    

２２２２....フライパンフライパンフライパンフライパンにににに多多多多めのめのめのめの油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、熱熱熱熱したらしたらしたらしたらサバサバサバサバをををを入入入入れれれれ、、、、両面両面両面両面にににに焼焼焼焼きききき色色色色がつくがつくがつくがつく程度程度程度程度にににに焼焼焼焼くくくく。。。。    

３３３３....鍋鍋鍋鍋にににに調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れれれれ、、、、沸沸沸沸いたらいたらいたらいたら揚揚揚揚げたてげたてげたてげたてののののサバサバサバサバをををを入入入入れれれれ煮詰煮詰煮詰煮詰めるめるめるめる。。。。    

４４４４....好好好好みでしょうがをみでしょうがをみでしょうがをみでしょうがを加加加加えるえるえるえる。。。。    

５５５５....塩塩塩塩サバサバサバサバのののの塩加減塩加減塩加減塩加減でででで調味料調味料調味料調味料をををを加減加減加減加減するするするする。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

淡色野菜 １０ｇ 

塩サバの照り焼き 

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

主主主主    菜菜菜菜    

塩塩塩塩サバサバサバサバ            ４４４４切切切切れれれれ    

    

片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉            少少少少々々々々    

    

みりんみりんみりんみりん            大大大大さじさじさじさじ２２２２    

    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ        大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    

砂糖砂糖砂糖砂糖                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

    

出出出出しししし汁汁汁汁            大大大大さじさじさじさじ２２２２        

    

油油油油                    適量適量適量適量    

    

しょうがしょうがしょうがしょうが        少少少少々々々々    

    

レタスレタスレタスレタス            適量適量適量適量    

    

レモンレモンレモンレモン            適量適量適量適量    

材材材材    料料料料    4444人分人分人分人分    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

エネルギー： 285kcal  たんぱく質：21ｇ  塩分： 4ｇ 

日持ちする塩サバにひと手間かけてご飯がすすむおかずに変身！ 

＜PR したいところ＞ 



緑黄色野菜１３ｇ 

 

 

 

 

仁淀川町食生活改善推進協議会 吾川支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１....人参人参人参人参、、、、しいたけはみじんしいたけはみじんしいたけはみじんしいたけはみじん切切切切りりりり。。。。ひじきはひじきはひじきはひじきは水水水水にににに戻戻戻戻しておくしておくしておくしておく。。。。 
２２２２....豆腐豆腐豆腐豆腐をつぶしをつぶしをつぶしをつぶし、、、、人参人参人参人参、、、、しいたけしいたけしいたけしいたけ、、、、ひじきひじきひじきひじき、、、、ミンチミンチミンチミンチををををボールボールボールボールにににに入入入入れてれてれてれて混混混混ぜぜぜぜ、、、、卵卵卵卵をををを入入入入れてれてれてれて良良良良くくくく混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

３３３３....良良良良くくくく混混混混ざったらざったらざったらざったら丸丸丸丸めてめてめてめて油油油油でででで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

４４４４....鍋鍋鍋鍋にににに出出出出しししし汁汁汁汁をををを作作作作りりりり、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、みりんをみりんをみりんをみりんを入入入入れれれれ丸丸丸丸めただんごをめただんごをめただんごをめただんごを入入入入れてれてれてれて煮煮煮煮るるるる。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1111人分人分人分人分のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量    

主主主主    菜菜菜菜    
がんもどき 

調理時間 

４０４０４０４０分分分分    

豆腐豆腐豆腐豆腐                        半丁半丁半丁半丁    

人参人参人参人参                        ５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ        １０１０１０１０ｇｇｇｇ    

ひじきひじきひじきひじき                    ６６６６ｇｇｇｇ    

鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ                １００１００１００１００ｇｇｇｇ    

卵卵卵卵                            1/21/21/21/2個個個個    

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ                大大大大さじさじさじさじ２２２２とととと 1/21/21/21/2    

    砂糖砂糖砂糖砂糖                        大大大大さじさじさじさじ３３３３    

    みりんみりんみりんみりん                    大大大大さじさじさじさじ２２２２    

出出出出しししし汁汁汁汁                    ５００５００５００５００mlmlmlml    

油油油油                            適量適量適量適量    

 

材材材材    料料料料    4444人分人分人分人分(20(20(20(20個分個分個分個分))))    

作作作作りりりり方方方方    

＜一人分の栄養価＞  

＜PRしたいところ＞ 

豆腐の旨みをギュッとまとめた具だくさんのおかず！ 

エネルギー： 200kcal  たんぱく質： 8ｇ  塩分： 2ｇ 



 

 

 

 

仁淀川町食生活改善推進協議会 仁淀支部 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１．．．．イタドリイタドリイタドリイタドリ、、、、人参人参人参人参、、、、シイタケシイタケシイタケシイタケはははは千切千切千切千切りにりにりにりに切切切切るるるる。。。。    

２２２２．．．．鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ、、、、人参人参人参人参、、、、シイタケシイタケシイタケシイタケをををを炒炒炒炒めてめてめてめて、、、、AAAA のののの調味料調味料調味料調味料でででで軽軽軽軽くくくく味付味付味付味付けをするけをするけをするけをする。。。。    

３３３３．．．．２２２２．．．．ににににイタドリイタドリイタドリイタドリをををを加加加加ええええ、、、、さっとさっとさっとさっと炒炒炒炒めめめめ塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウでででで味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。    

４４４４．．．．ごまごまごまごま油油油油をををを入入入入れれれれ、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを入入入入れてれてれてれて、、、、水分水分水分水分をををを取取取取るるるる。。。。    

５５５５．．．．良良良良くくくく冷冷冷冷ましてましてましてまして、、、、春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮でででで巻巻巻巻きききき、、、、油油油油でででで揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    

    

 

 

 

 

 

   

主主主主    菜菜菜菜    

山菜春巻山菜春巻山菜春巻山菜春巻きききき    

調理時間 

３３３３００００分分分分    

材材材材    料料料料    ４４４４人分人分人分人分    

鶏鶏鶏鶏ミンチミンチミンチミンチ                        120g120g120g120g    

イタドリイタドリイタドリイタドリ                         200g 200g 200g 200g    

人参人参人参人参                                           150g   150g   150g   150g    

しいたけしいたけしいたけしいたけ                            150g150g150g150g    

        みりんみりんみりんみりん                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

AAAA    砂糖砂糖砂糖砂糖                    大大大大さじさじさじさじ１１１１    

        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ                大大大大さじさじさじさじ１１１１    

水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                適量適量適量適量    

ごまごまごまごま油油油油                            適量適量適量適量    

塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ                        適量適量適量適量    

春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮                        ８８８８枚枚枚枚    

揚揚揚揚げげげげ油油油油                            適量適量適量適量    
＜PRしたいところ＞ 

地元で採れた山菜で作った春巻きは、田舎な 

らではの一品です。 

作作作作りりりり方方方方    


