
特別賞 「息子への愛情弁当」
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＜材料：１人分＞
ごはん…２００ｇ　
A【梅干し…４ｇ　黒ゴマ…１ｇ】
B【鮭そぼろ…15ｇ】　
C【わかめ青菜（おにぎりの素）…小さじ１】

漬物・酢豆キ

＜材料：１人分＞
【漬物】★きゅうり…５g
  コリンキー（サラダ用かぼちゃ）…１０g
  塩こうじ（液体）…少々
【酢豆】（作り置き）
★くるみ豆…1０g  酢…１g

○冷めてもおいしい弁当づくりの工夫をしています。
○食べやすい大きさにして、見た目も良くなるように詰めています。

【メニュー】

【材料・作り方】

ア．三色おにぎり
イ．豚肉のちくわ巻き
ウ．アスパラの春巻き
エ．ニラとかにかまの卵焼き
オ．あん入りじゃが餅
カ．ブロッコリーと
　　ミニトマトのサラダ
キ．漬物・酢豆

＜栄養価／１人分＞
エネルギー　８８４kcal
たんぱく質　３３.４ｇ
脂質　　　　３１.０ｇ
炭水化物   １１２.０ｇ
食塩相当量　　５.２ｇ

＜所要時間＞　約60分

○季節の野菜をたくさん使い、彩りのよい弁当です。
○愛情を込めて作っていることがわかる弁当で、参考になります。

ここがおすすめ！

管理栄養士からコメント

あん入りじゃが餅オ

＜材料：１人分＞
じゃが芋（北あかり）…５０ｇ　片栗粉…小さじ１　A【ごぼう…２g　人参…１ｇ　しいたけ…３g】
B【しょうゆ…小さじ１　酒…小さじ１　みりん…小さじ１】　サラダ油…５g　水溶き片栗粉…適量

①じゃが芋は皮付きのま
ま、蒸す。②①の皮をむ
き、マッシャーでつぶし、
片栗粉を入れ混ぜ合わせ
る。

③Ａをすべてみじん切り
にし、Ｂで味付けし煮る。
④汁を切った③を②で、
まんじゅうのように包む。

⑤④をサラダ油で焼く。
⑥③の汁に水溶き片栗粉
を入れたれを作り⑤にか
ける。

ニラとかにかまの卵焼きエ

＜材料：１人分＞
卵…１個　★ニラ…３g　白だし…５g
かに風味かまぼこ…１本　サラダ油…３g

ブロッコリーとミニトマトのサラダカ

＜材料：１人分＞
ブロッコリー…１０g　★ミニトマト…１５g
ドレッシング（好みのもの）…適量

①ブロッコリーをレンジで加熱する。
②ミニトマトに十字に包丁を入れ、皮
をめくり花のようにする。③ブロッコ
リーにドレッシングで味付けし、ミニ
トマトと一緒に飾る。

豚肉のちくわ巻きイ

＜材料：１人分＞
豚ロース薄切り…１枚　ちくわ…１本　
★さやいんげん…１本　
A【みりん…小さじ2/3　しょうゆ…小さじ2/3
しょうが汁…小さじ1/2】　サラダ油…３g

アスパラの春巻きウ

＜材料：２本分＞
春巻きの皮…１/２枚　★アスパラガス
（細）…４本　ロースハム…１枚
プロセスチーズ…８ｇ　サラダ油…適量
（１本を二等分にして３ヶつめる）

①豚肉をAで下味をつける。②いんげ
んは塩ゆでする。③まな板の上にラッ
プを広げ、①でちくわを巻く。

①春巻きの皮を二等分に､ハムを１/２
に、アスパラを約６㎝幅に、チーズを
１/２に切る。

②春巻きの皮にハム、アスパラ、チー
ズの順に入れ、巻く。油を１６０℃に熱
し、揚げ、１本を二等分に切る。

④フライパンにサラダ油を入れ、転がしな
がら③を焼き、Aの汁の残りを入れ焼く。
いんげんをちくわの中に入れ､三等分に切る。

キ

ア

①ごはんを炊いておき､三等分にする。
②A、B、Cそれぞれの材料で握る。

【漬物】①きゅうりとコリンキーは薄切り
  にし、塩こうじを入れ混ぜて、時間を置く。
【酢豆】①くるみ豆を炒って、酢に漬けて
  作り置きしておく。

一般男性向け

①ニラとかにかまをみじん切りにする。
②卵を割り、①と白
だしを入れ、混ぜた
ら、フライパンに油
をひき、焼く。
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