
　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
鮭切り身 ４切

塩 少々

こしょう 少々

酒 小さじ１

にんじん １/３本 すりおろす

マヨネーズ 大さじ３

アルミカップ ４枚

《材料》

　　　　　　　　鮭のもみじ焼き

※材料はすべて４人分です。

　　鮭に塩・こ
　　しょう・酒
　　をふっておく

①にんじん・マヨネーズを混ぜ
ておく。
②アルミカップの上に鮭をお
き、上から①をかける。
③鮭に火が通るまで、オーブン
やグリルで焼く。

☆おろしたにんじんとマヨネー
ズを混ぜると、その名の通りき
れいな「もみじ」のような色に
なります。和食にも洋食にも合
いますよ♪

主菜編

おためし

ください♪



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
モロ角切り ２００ｇ

おろし生姜 適量

しょうゆ 小さじ２

片栗粉 適用

揚げ油 適量

ケチャップ 大さじ２

ウスターソース 小さじ２

砂糖 小さじ４

《材料》

　　　　　　モロのケチャップソース

※材料はすべて４人分です。

下味をつける

①漬け込んだモロに片栗粉をつ
けけて、油で揚げる。

②フライパンに調味料を加え
て、煮詰め、①を加えて、よく
からめてできあがり☆

※モロは角切りではなく、切り
身でもＯＫ！
※モロ意外に、鶏肉やカジキマ
グロ、タラでもおすすめ♪

おためし

ください♪

主菜編



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
ぶり角切 150ｇ

おろし生姜 適量

しょうゆ・酒 各小さじ１

片栗粉・揚げ油 適量

だいこん 150ｇ 厚めのいちょう切り

にんじん 40ｇ 乱切り

砂糖 小さじ４

みりん 小さじ２

しょうゆ 小さじ４

《材料》

ぶりと大根のうま煮

※材料はすべて４人分です。

　　ぶりは生姜・
　　しょうゆ・酒
　　で漬け込んで
　　おく

①漬け込んだぶりに片栗粉をつ
けて油で揚げておく。
②鍋に、だいこん・にんじん・
砂糖・みりん・水（野菜がひた
るくらい）を加えて、煮る。
③しょうゆを加えて、味を確認
して煮含める。
④揚げたぶりを加えてできあが
り。

★ぶりを揚げることで、魚臭さが消
えて食べやすくなります。
★だいこんの葉があれば、小口切り
にして加えると、彩りがキレイにな
ります♪

主菜編

おためし

ください♪



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
ごま油 少々

ごぼう ８０ｇ 乱切り

豚肩こま肉 ６０ｇ

だいこん ２５０ｇ 厚めのいちょう切り→下ゆで

にんじん ８０ｇ いちょう切り

大豆（水煮） ８０ｇ

酒 小さじ２

砂糖 大さじ２

しょうゆ 大さじ２

梅干し １２ｇ タネをとり、刻んでおく

《材料》

豚肉と大豆のさっぱり梅煮

①鍋ごま油を入れて熱し、ごぼ
うをよ～く炒める。
②豚肉・にんじんの順に加えて
炒める。
③だいこん・水煮大豆・酒・砂
糖を加え、水をひたひたになる
くらいまで加えて、５分くらい
煮る。
④しょうゆ・梅干しを加えて、
煮含める。途中、味を確認す
る。

※材料はすべて４人分です。

おためし

ください♪

主菜編



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
なす １６０ｇ 乱切り→水につける

　揚げ油 適量

炒め油 少々

にんにく･しょうが 各少々 みじん切り

豚もも小間 ８０ｇ

たまねぎ １４０ｇ くし切り

ピーマン ５０ｇ 角切り→下ゆで

みそ･みりん 各大さじ１

しょうゆ･酒 各小さじ1と1/2

カレー粉 お好みで

《材料》

なすと豚肉のカレー炒め

①なすの水気をとって素揚げする。
（揚げない場合は、油を多めに入れ
て炒める）
②鍋を熱し、サラダ油を入れてにん
にく･しょうが･豚肉を炒める。
③たまねぎを加えて、炒める。
④調味料を加えて味を確認する。
⑤ピーマンを加える。

　　合わせておく

※材料はすべて４人分です。

おためし

ください♪

主菜編

給食では、色よく仕上

げるために、なすは素揚

げ、ピーマンは下ゆでして

います。

この工程は、お好みで

行ってください。時短にも

なりますよ♪


