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OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト
ずっとおいしい豆腐部門

❶ボウルに豆腐・キャベツ・卵・おろし生姜・塩を入れて
よく混ぜる。
❷❶をフライパンで乾煎りして水分を飛ばし、粗熱を
取って24等分にする。
❸餃子の皮の中央に❷をのせ、縁に水を付け半分に折
る。縁を立たせるように曲げ、皮の両端を手前でとめ
て帽子型に包む。
❹フライパンにサラダ油を熱し、❸を隙間なく並べて中
火で５分焼く。水適量を加えて蓋をして中火弱で５分
蒸し焼きし、蓋を取って余分な水分を飛ばす。
❺器に❹・混ぜ合わせた＜タレ＞・トマト・パセリを彩りよ
く盛る。

調理コースではこれまでに学んだ知識や技術を活かし、学習成果発表の機会として成長段階ごと
にコンテストを実施しています。テーマに沿って自らレシピを考案し、原価計算や材料発注を行い、
制限時間内で調理するという内容で「考える力」を養うことを目的としています。この作品集には
それぞれのコンテストにおける優秀作品を掲載しました。

作品集について

企業連携レシピコンテストさとの雪コンテスト
さとの雪食品株式会社 
総合調理実習　　
２回生前期
ずっとおいしい豆腐、美味しいとうふ木綿、
絹とうふ、こくとろ。
ころころ木綿揚げ、大名揚げ

連 携 先
授 業 名
実 施 学 期
テーマ食材

：
：
：
：

大豆製品を製造する「さとの雪食品株式
会社」様のホームページ内「おすすめレシ
ピ」に掲載して頂くレシピの考案です。
テーマ食材を使用し、「時短で簡単レシ
ピ」のコンセプトに沿って考えました。

1

企業連携レシピコンテストひこばえコンテスト
株式会社ひこばえ  
応用調理実習　　
２回生後期
ごまねりねり、
コンディメントバルサミコビアンコ、
クリームチーズ、梅干し

連 携 先
授 業 名
実 施 学 期
テーマ食材

：
：
：
：

「株式会社ひこばえ」様が販売促進活動
のために活用する「家庭で簡単に調理で
きるメニュー」を考案しました。テーマ食材
を使用し、素材の特徴を活かすことを前
提に美味しさと外観についても工夫しな
がらレシピ開発に取り組みました。

夕食のメイン料理として家族や友人にふ
るまいたい料理を考案しました。特殊な
器具や材料は使用せず、家庭で作りやす
い料理を基本に、美味しさと彩りも工夫し
ました。

2

私の自慢料理コンテスト
調理実習Ⅳ　　
１回生後期
夕食で家族や友人に
ふるまいたい料理
私の自慢料理

授 業 名
実 施 学 期
テ ー マ

コンセプト

：
：
：

：

3

肉なし豆腐餃子

ピーマンの肉詰め
～ホワイトミッソ添え～

材料（２人分）

作り方

作り方
❶フライパンにサラダ油を熱し、鶏ミンチ肉と玉葱の
みじん切りを炒め、ナツメグ・塩・黒胡椒で調味する。
❷ボウルに水切りした豆腐・白味噌・片栗粉を入れて
泡だて器で混ぜ、❶を加え混ぜ合わせる。
❸ピーマンは横半分に切り、種を取り除いて内側に薄
力粉を薄く付けて❷を詰める。フライパンにサラダ油
を熱し、中火弱で肉の面から焼き、焼き色が付いたら
裏返して水を適量加え、蓋をして弱火で火が通るまで
蒸し焼きにする。
❹ホワイトミッソを作る。フライパンにBを入れてアルコー
ルを飛ばし、Aを加えて混ぜながら温め、器に入れる。
好みでラー油を加える。
❺器に❸・❹・付け合わせを盛る。

ずっとおいしい豆腐・・・・・・・・・・・・・・・300g
キャベツ（みじん切り）・・・・・・・・・・・１/4個分
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
おろし生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
餃子の皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２４枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜タレ＞
ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

トマト（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・１/２個分
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（２人分）
ずっとおいしい豆腐・・２００ｇ
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・4個
鶏ミンチ肉・・・・・・・・・２００ｇ
玉葱のみじん切り・・１/４個分
白味噌・・・・・・・・・・・・大さじ２
片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ１
ナツメグ・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・黒胡椒・・・・・・・・・・・・適量
薄力粉・・・・・・・・・・・・小さじ１
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量

＜付け合わせ＞
ベビーリーフ・・・・・・・・・・２０ｇ
ラディシュ（薄切り）・・・1個分
ヤングコーン（茹で）・・・・・２本
ミニトマト（赤・黄）・・・・・各２個

＜ホワイトミッソ＞
A
ずっとおいしい豆腐・・１００ｇ
白味噌・・・・・・・・・・・・小さじ１
ゴマドレッシング・・・・大さじ１
B
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ１

ラー油・・・・・・・・・・・・・・・適量

豆腐と野菜を主材料にしてヘルシーな餃子を考えまし
た。具材を一度乾煎りすることで、豆腐に食感が出て
しっかりした食べ応えがあります。包み方も工夫し、
見た目も可愛いらしく仕上げました。さっぱりした味
付けなので、幅広い年齢層の方に召し上がっていただ
きたいです。

～コメント～

玉葱や鶏ミンチ肉を炒めて豆腐と合わせることで、
豆腐の中に肉の食感が感じられ、また甘味や旨味が
際立ちました。多くの方に食べていただきたい、軽い
口当たりのピーマンの肉詰めです。ラー油や黒胡椒
を多めに入れると味にパンチが出ます。お好みの量
でお楽しみください。

～コメント～

第2位第2位

第1位第1位
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さとの雪コンテストさとの雪コンテスト

第2位第2位

❶豆腐は水切りして厚みを３等分に切り、12枚にする。
海老は殻をむいて細かく切り、椎茸・長芋はみじん
切りにする。
❷ボウルに❶の豆腐のうち４枚と・鶏ミンチ肉・海老・椎茸・
長芋・下味の調味料を入れて捏ね、4等分に分ける。
❸❶の残りの豆腐を２枚一組にし、それぞれに❷を挟ん
で形を調え、片栗粉を付ける。
❹フライパンに少し多めのサラダ油を熱して❸と空気穴
をあけたしし唐、かぼちゃを揚げ焼きにする。火が通っ
たらしし唐・かぼちゃを取り出し、余分な油をキッチン
ペーパーで拭き取って合わせ調味料を加えて照り焼き
にする。
❺器に彩りよく盛りつける。

とうふのはさみ揚げ 
照り焼き風

材料（２人分）

作り方

美味しいとうふ木綿（４個小分け）・・・・・・4個
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０尾
鶏ミンチ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
長芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

しし唐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
かぼちゃ（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜下味＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
＜合わせ調味料＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２ｇ
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

材料（２人分）
美味しいとうふ木綿・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個
小海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６尾
枝豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０粒
紅生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
顆粒だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせ調味料＞
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２カップ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
＜水溶き片栗粉＞
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄

三つ葉のざく切り・・・・・・・・・・・・・・１/８束分
刻み海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

家庭料理としてボリュームがある一品になるように工夫
しました。海老と長芋を使用することにより弾力が出て
食べごたえのある食感に仕上げ、また椎茸の旨味をより
感じるようにみじん切りにして入れました。

～コメント～

❶豆腐を水切りする。海老は殻をむいて４尾は1㎝大に
切り、２尾はそのままにしておく
❷❶の豆腐をボウルに入れて粗めに潰し、１ｃｍに切っ
た海老・卵・枝豆・紅生姜・顆粒だしを加えて混ぜあ
わせる。サラダ油を熱したフライパンに流し、両面焼い
て火を通す。
❸合わせ調味料を沸かして残りの海老２尾を加えて火
を通し、水溶き片栗粉でとろみをつける。
❹❷を切り分けて器に盛り、❸のあんをかけて三つ葉・
刻み海苔をトッピングする。

和風スパニッシュ
オムレツのとろみ汁
作り方

木綿豆腐を粗めに潰すことで豆腐の存在感が感じられ
るようにし、また卵と混ぜて焼くだけではパサパサと
した舌ざわりだったので、とろみ汁にすることで滑ら
かな食感になるように工夫しました。紅生姜が味のア
クセントになりさっぱりとした風味になりました。三
つ葉の代わりに大葉でもおいしくいただけます。

～コメント～

第1位第1位

第2位第2位

❶豆腐は水切りする。殻を剝いた海老は半量をみじん
切り、残りを１㎝程度に切る。
❷ボウルに❶の豆腐とはんぺんを入れて潰しながら
混ぜ、海老・塩・胡椒を加えて2等分にして形を調える。
薄力粉・溶き卵・パン粉の順に衣を付け、揚げる。
❸タルタルソースを作る。ボウルに水切りした豆腐と茹で
卵を入れて潰しながら混ぜ、その他の材料を混ぜ合
わせる。
❹横半分に切ったバンズに、グリーンレタス・❸・❷・
合わせソースの順に乗せ、バンズで挟む。
❺ミニトマトのマリネを作る。半分に切ったミニトマトを
調味料に漬け込み、器に盛ってセルフィーユを飾る。
❻皿に❹・❺・フライドポテトを盛り付ける。

豆腐たっぷり　
海老カツバーガー

材料（２人分）

作り方

材料（２人分）
絹とうふ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
スライスベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
パセリのみじん切り・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

豆腐のふわっとした食感とプリプリの海老の食感が
楽しめる「海老カツ」と豆腐を使用した優しい味の
「タルタルソース」をバンズに挟み、カフェ風のおしゃれ
なハンバーガーに仕上げました。バンズの代わりに
コッペパンや食パンなどにしてもバリエーションが
楽しめます。

～コメント～

❶ベーコンは2㎝幅、ほうれん草は３㎝長さに切る。
❷フライパンにサラダ油を熱し、❶のベーコン、ほうれん草
の順に炒めて塩・胡椒で調味する。
❸ボウルに水切りした豆腐・卵・❷を入れ、混ぜ合わせる。
❹フライパンにサラダ油を熱して❸を流して平らにし、
焼き色がついたら裏返して両面焼く。上にマヨネーズ
を塗ってシュレッドチーズと輪切りのトマトを並べ、蓋を
して余熱でチーズを溶かす。
❺パセリをトッピングする。

粉を使わない
豆腐ＰＩＺＺＡ
作り方

オーブンや粉を使わず、豆腐と卵で作る簡単でヘルシー
な低糖質ピザです。ベーコンの代わりにサラダチキン
などのお好みの具材を加えるのもおすすめです。

～コメント～

第1位第1位

絹とうふ・・・・・・・・・・・・２００ｇ
海老・・・・・・・・・・・・・・・１３０ｇ
はんぺん・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・適量
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量
グリーンレタス・・・・・・・・・１枚
バンズ・・・・・・・・・・・・・・・・２個

＜タルタルソース＞
絹とうふ・・・・・・・・・・・・１００ｇ
茹で卵・・・・・・・・・・・・・・・・1個
パセリのみじん切り・・・・・適量
マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ２
レモン汁・・・・・・・・小さじ１/２
醤油・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせソース＞
ウスターソース・・・・・・・・２０ｇ
ケチャップ・・・・・・・・・・・・２０ｇ

＜ミニトマトのマリネ＞
ミニトマト（赤・黄）・・・・・各2個
オリーブオイル・・・大さじ１/２
レモン汁・・・・・・・・大さじ１/２
酢・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

セルフィーユ・・・・・・・・・・適量
フライドポテト・・・・・・・・・適量

絹とうふ部門美味しいとうふ木綿部門

02 03



OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト

第2位第2位

❶豆腐は水切りして厚みを３等分に切り、12枚にする。
海老は殻をむいて細かく切り、椎茸・長芋はみじん
切りにする。
❷ボウルに❶の豆腐のうち４枚と・鶏ミンチ肉・海老・椎茸・
長芋・下味の調味料を入れて捏ね、4等分に分ける。
❸❶の残りの豆腐を２枚一組にし、それぞれに❷を挟ん
で形を調え、片栗粉を付ける。
❹フライパンに少し多めのサラダ油を熱して❸と空気穴
をあけたしし唐、かぼちゃを揚げ焼きにする。火が通っ
たらしし唐・かぼちゃを取り出し、余分な油をキッチン
ペーパーで拭き取って合わせ調味料を加えて照り焼き
にする。
❺器に彩りよく盛りつける。

とうふのはさみ揚げ 
照り焼き風

材料（２人分）

作り方

美味しいとうふ木綿（４個小分け）・・・・・・4個
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０尾
鶏ミンチ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
長芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

しし唐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
かぼちゃ（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜下味＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
＜合わせ調味料＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２ｇ
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

材料（２人分）
美味しいとうふ木綿・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個
小海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６尾
枝豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０粒
紅生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
顆粒だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせ調味料＞
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２カップ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
＜水溶き片栗粉＞
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄

三つ葉のざく切り・・・・・・・・・・・・・・１/８束分
刻み海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

家庭料理としてボリュームがある一品になるように工夫
しました。海老と長芋を使用することにより弾力が出て
食べごたえのある食感に仕上げ、また椎茸の旨味をより
感じるようにみじん切りにして入れました。

～コメント～

❶豆腐を水切りする。海老は殻をむいて４尾は1㎝大に
切り、２尾はそのままにしておく
❷❶の豆腐をボウルに入れて粗めに潰し、１ｃｍに切っ
た海老・卵・枝豆・紅生姜・顆粒だしを加えて混ぜあ
わせる。サラダ油を熱したフライパンに流し、両面焼い
て火を通す。
❸合わせ調味料を沸かして残りの海老２尾を加えて火
を通し、水溶き片栗粉でとろみをつける。
❹❷を切り分けて器に盛り、❸のあんをかけて三つ葉・
刻み海苔をトッピングする。

和風スパニッシュ
オムレツのとろみ汁
作り方

木綿豆腐を粗めに潰すことで豆腐の存在感が感じられ
るようにし、また卵と混ぜて焼くだけではパサパサと
した舌ざわりだったので、とろみ汁にすることで滑ら
かな食感になるように工夫しました。紅生姜が味のア
クセントになりさっぱりとした風味になりました。三
つ葉の代わりに大葉でもおいしくいただけます。

～コメント～

第1位第1位

第2位第2位

❶豆腐は水切りする。殻を剝いた海老は半量をみじん
切り、残りを１㎝程度に切る。
❷ボウルに❶の豆腐とはんぺんを入れて潰しながら
混ぜ、海老・塩・胡椒を加えて2等分にして形を調える。
薄力粉・溶き卵・パン粉の順に衣を付け、揚げる。
❸タルタルソースを作る。ボウルに水切りした豆腐と茹で
卵を入れて潰しながら混ぜ、その他の材料を混ぜ合
わせる。
❹横半分に切ったバンズに、グリーンレタス・❸・❷・
合わせソースの順に乗せ、バンズで挟む。
❺ミニトマトのマリネを作る。半分に切ったミニトマトを
調味料に漬け込み、器に盛ってセルフィーユを飾る。
❻皿に❹・❺・フライドポテトを盛り付ける。

豆腐たっぷり　
海老カツバーガー

材料（２人分）

作り方

材料（２人分）
絹とうふ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
スライスベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
パセリのみじん切り・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

豆腐のふわっとした食感とプリプリの海老の食感が
楽しめる「海老カツ」と豆腐を使用した優しい味の
「タルタルソース」をバンズに挟み、カフェ風のおしゃれ
なハンバーガーに仕上げました。バンズの代わりに
コッペパンや食パンなどにしてもバリエーションが
楽しめます。

～コメント～

❶ベーコンは2㎝幅、ほうれん草は３㎝長さに切る。
❷フライパンにサラダ油を熱し、❶のベーコン、ほうれん草
の順に炒めて塩・胡椒で調味する。
❸ボウルに水切りした豆腐・卵・❷を入れ、混ぜ合わせる。
❹フライパンにサラダ油を熱して❸を流して平らにし、
焼き色がついたら裏返して両面焼く。上にマヨネーズ
を塗ってシュレッドチーズと輪切りのトマトを並べ、蓋を
して余熱でチーズを溶かす。
❺パセリをトッピングする。

粉を使わない
豆腐ＰＩＺＺＡ
作り方

オーブンや粉を使わず、豆腐と卵で作る簡単でヘルシー
な低糖質ピザです。ベーコンの代わりにサラダチキン
などのお好みの具材を加えるのもおすすめです。

～コメント～

第1位第1位

絹とうふ・・・・・・・・・・・・２００ｇ
海老・・・・・・・・・・・・・・・１３０ｇ
はんぺん・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・適量
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量
グリーンレタス・・・・・・・・・１枚
バンズ・・・・・・・・・・・・・・・・２個

＜タルタルソース＞
絹とうふ・・・・・・・・・・・・１００ｇ
茹で卵・・・・・・・・・・・・・・・・1個
パセリのみじん切り・・・・・適量
マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ２
レモン汁・・・・・・・・小さじ１/２
醤油・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせソース＞
ウスターソース・・・・・・・・２０ｇ
ケチャップ・・・・・・・・・・・・２０ｇ

＜ミニトマトのマリネ＞
ミニトマト（赤・黄）・・・・・各2個
オリーブオイル・・・大さじ１/２
レモン汁・・・・・・・・大さじ１/２
酢・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

セルフィーユ・・・・・・・・・・適量
フライドポテト・・・・・・・・・適量

絹とうふ部門美味しいとうふ木綿部門

02 03



OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト ころころ木綿揚げ部門こくとろ。部門

第2位第2位

❶パイシートは楕円のセルクルで4枚型抜きし、両面にフォーク
で穴を開ける。200℃に予熱したオーブンで15分焼き、
１度取り出してパイシートの上に重石を乗せて軽く潰して
10分焼いて中まで火を通す。重石を外し、粉糖を薄く全体
的にかけて5分～10分焼き、表面をキャラメリゼする。

❷ボウルに卵黄・グラニュー糖30ｇを入れ、湯煎しながら
泡だて器で混ぜる。白っぽくなりグラニュー糖が溶ければ、
もどしたゼラチン・裏ごししたこくとろ。20ｇ・マスカルポーネ
チーズ70ｇを加えて混ぜ合わせ、絞り袋に入れる。
❸別のボウルに裏ごししたこくとろ。20ｇ・グラニュー糖15
ｇ・マスカルポーネチーズ30ｇ・生クリームを入れて固め
に泡立て、絞り袋に入れる。
❹こくとろ。30ｇ・白玉粉を練り、一口大に丸めて熱湯で茹でる。
❺❶１枚に❷・❸・❹・オレンジのくし切りを1/２量乗せて
❶１枚を重ね、オレンジの輪切り・ブルーベリー・ピスタチオ・
粉糖・ミントを飾る。計２個作る。

こくとろ。
おひさまミルフィーユ

材料（２人分）

作り方

こくとろ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ
冷凍パイシート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個分
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４５ｇ
板ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・１００ｇ
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
白玉粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ

オレンジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２粒
ピスタチオのみじん切り・・・・・・・・・・・・・適量
ミント・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
粉糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（２人分）
こくとろ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０㏄
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０㏄
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
アーモンドエッセンス・・・・・・・・・・・・・・・・6滴
板ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

＜シロップ＞
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ
コアントロー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
湯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄
＜フルーツ＞
キウイ（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・１/４個分
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６粒
ミント・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

味と食感にこだわり、サクサクのパイ生地、２種の豆腐
クリーム・白玉団子を組み合わせたスイーツを作りま
した。コクのある豆腐クリームと爽やかな酸味のオレ
ンジの組み合わせが美味しいミルフィーユです。

～コメント～
ころころ木綿揚げは加熱しても煮崩れしないため、お肉
の代わりにして食べ応えのあるヘルシーなドライカレーに
仕上げました。爽やかなカレーの風味にポーチドエッグ
やクリームチーズがマッチして、見た目もオシャレで
「おもてなし料理」としても活躍するレシピです。

～コメント～

❶鍋に水・グラニュー糖を入れて温め、ふやかしたゼラ
チンを加えて溶かす。
❷こくとろ。・牛乳・生クリームをミキサーで撹拌し、なめ
らかになれば❶と混ぜ合わせて漉す。粗熱を取って
アーモンドエッセンスを加え、グラスに入れて冷やし
固める。
❸シロップの材料を混ぜる。
❹❷にフルーツを盛ってシロップを注ぎ、ミントを飾る。

こくとろ。杏仁豆腐
作り方

第1位第1位

❶ころころ木綿揚げ・玉葱・人参・ピーマンはみじん切り
にする。
❷フライパンにサラダ油を熱してにんにく・生姜・❶を
炒め、Aを加えて蓋をし、弱火で６分煮た後、蓋を
取って強火で水分を飛ばす。
❸バゲットにバターを塗ってカリッと焼き、❷をのせる。
❹❸の半量にレタス・ポーチドエッグ・セルフィーユを、
残り半量にクリームチーズ・乾燥パセリをトッピング
する。

厚揚げドライカレーの
ブルスケッタ

材料（２人分）

作り方

こくとろ。の「なめらか食感とコク」の特徴を活かした
スイーツを目指して、口当たりの良い杏仁豆腐を考案
しました。簡単でヘルシーなレシピなので、旬の
フルーツを使ってたくさんの方に作っていただきたい
です。

～コメント～

❶ボウルに豚ミンチ肉・玉葱・生姜・合わせ調味料を
入れて捏ね、6等分にする。
❷ころころ木綿揚げに十字の切り込みを入れて切り口に
片栗粉をまぶし、❶をのせて形を調える。

❸フライパンに❷を並べて水を適量加え、蓋をして蒸し
焼きにして火を通す。　
❹鍋に帆立あんの材料を入れて沸かし、水溶き片栗粉で
とろみをつける。
❺器に❸を盛り、❹をかけて白髪葱・大葉の細切り・
茹でた花人参をトッピングする。

シュウマイ風
木綿揚げ
作り方

みんなが大好きなシュウマイ
をイメージして作りました。
お箸で食べやすいように、
ころころ木綿揚げに十字の
切り込みを入れる・色彩よく
盛り付けるなどの工夫をしま
した。家庭で簡単に作ること
ができるお洒落な一品です。

～コメント～

第1位第1位

第1位第1位

※

※

材料（２人分）
ころころ木綿揚げ・・・・・・・6個
豚ミンチ肉・・・・・・・・・・１８０ｇ
玉葱（みじん切り）・・1/4個分
おろし生姜・・・・・・・・・・・・・３ｇ

＜合わせ調味料＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
醤油・・・・・・・・・・・・大さじ１/２
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
胡麻油・・・・・・・・・・小さじ１/２
片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ１
顆粒鶏がらだし・・・・・・・・・１ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量

片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ1

＜帆立あん＞
帆立缶（ほぐし身）・・・・・・６５ｇ
出し汁・・・・・・・・・・・・・２００㏄
酒・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
薄口醤油・・・・・・・・・・小さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜水溶き片栗粉＞
片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

白髪葱・・・・・・・・・・・・・・3㎝分
大葉（細切り）・・・・・・・・２枚分
花人参・・・・・・・・・・・・・・・・３枚

ころころ木綿揚げ・・・・・・・4個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
人参・・・・・・・・・・・・・・・１/８本
ピーマン・・・・・・・・・・・・１/２個
にんにく（チューブ）・・・・・・３ｇ
生姜（チューブ）・・・・・・・・・３ｇ
レタスの細切り・・・・１/２枚分

うずら卵（ポーチドエッグ）・・６個
クリームチーズ・・・・・・・・４０ｇ
乾燥パセリ・・・・・・・・・・・・適量
セルフィーユ・・・・・・・・・・・6枚

バゲット（薄切り）・・・・・・１２枚

A
醤油・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
ケチャップ・・・・・・・・・大さじ１
ウスターソース・・・・・大さじ１
カレー粉・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
顆粒コンソメ・・・・・・・小さじ１
塩・黒胡椒・・・・・・・・・・・・適量

バター・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量

04 05※同率 1位



OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト ころころ木綿揚げ部門こくとろ。部門

第2位第2位

❶パイシートは楕円のセルクルで4枚型抜きし、両面にフォーク
で穴を開ける。200℃に予熱したオーブンで15分焼き、
１度取り出してパイシートの上に重石を乗せて軽く潰して
10分焼いて中まで火を通す。重石を外し、粉糖を薄く全体
的にかけて5分～10分焼き、表面をキャラメリゼする。

❷ボウルに卵黄・グラニュー糖30ｇを入れ、湯煎しながら
泡だて器で混ぜる。白っぽくなりグラニュー糖が溶ければ、
もどしたゼラチン・裏ごししたこくとろ。20ｇ・マスカルポーネ
チーズ70ｇを加えて混ぜ合わせ、絞り袋に入れる。
❸別のボウルに裏ごししたこくとろ。20ｇ・グラニュー糖15
ｇ・マスカルポーネチーズ30ｇ・生クリームを入れて固め
に泡立て、絞り袋に入れる。
❹こくとろ。30ｇ・白玉粉を練り、一口大に丸めて熱湯で茹でる。
❺❶１枚に❷・❸・❹・オレンジのくし切りを1/２量乗せて
❶１枚を重ね、オレンジの輪切り・ブルーベリー・ピスタチオ・
粉糖・ミントを飾る。計２個作る。

こくとろ。
おひさまミルフィーユ

材料（２人分）

作り方

こくとろ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ
冷凍パイシート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個分
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４５ｇ
板ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１ｇ
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・１００ｇ
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
白玉粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ

オレンジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２粒
ピスタチオのみじん切り・・・・・・・・・・・・・適量
ミント・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
粉糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（２人分）
こくとろ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０㏄
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０㏄
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
アーモンドエッセンス・・・・・・・・・・・・・・・・6滴
板ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

＜シロップ＞
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ
コアントロー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
湯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄
＜フルーツ＞
キウイ（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・１/４個分
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６粒
ミント・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

味と食感にこだわり、サクサクのパイ生地、２種の豆腐
クリーム・白玉団子を組み合わせたスイーツを作りま
した。コクのある豆腐クリームと爽やかな酸味のオレ
ンジの組み合わせが美味しいミルフィーユです。

～コメント～
ころころ木綿揚げは加熱しても煮崩れしないため、お肉
の代わりにして食べ応えのあるヘルシーなドライカレーに
仕上げました。爽やかなカレーの風味にポーチドエッグ
やクリームチーズがマッチして、見た目もオシャレで
「おもてなし料理」としても活躍するレシピです。

～コメント～

❶鍋に水・グラニュー糖を入れて温め、ふやかしたゼラ
チンを加えて溶かす。
❷こくとろ。・牛乳・生クリームをミキサーで撹拌し、なめ
らかになれば❶と混ぜ合わせて漉す。粗熱を取って
アーモンドエッセンスを加え、グラスに入れて冷やし
固める。
❸シロップの材料を混ぜる。
❹❷にフルーツを盛ってシロップを注ぎ、ミントを飾る。

こくとろ。杏仁豆腐
作り方

第1位第1位

❶ころころ木綿揚げ・玉葱・人参・ピーマンはみじん切り
にする。
❷フライパンにサラダ油を熱してにんにく・生姜・❶を
炒め、Aを加えて蓋をし、弱火で６分煮た後、蓋を
取って強火で水分を飛ばす。
❸バゲットにバターを塗ってカリッと焼き、❷をのせる。
❹❸の半量にレタス・ポーチドエッグ・セルフィーユを、
残り半量にクリームチーズ・乾燥パセリをトッピング
する。

厚揚げドライカレーの
ブルスケッタ

材料（２人分）

作り方

こくとろ。の「なめらか食感とコク」の特徴を活かした
スイーツを目指して、口当たりの良い杏仁豆腐を考案
しました。簡単でヘルシーなレシピなので、旬の
フルーツを使ってたくさんの方に作っていただきたい
です。

～コメント～

❶ボウルに豚ミンチ肉・玉葱・生姜・合わせ調味料を
入れて捏ね、6等分にする。
❷ころころ木綿揚げに十字の切り込みを入れて切り口に
片栗粉をまぶし、❶をのせて形を調える。
❸フライパンに❷を並べて水を適量加え、蓋をして蒸し
焼きにして火を通す。　
❹鍋に帆立あんの材料を入れて沸かし、水溶き片栗粉で
とろみをつける。
❺器に❸を盛り、❹をかけて白髪葱・大葉の細切り・
茹でた花人参をトッピングする。

シュウマイ風
木綿揚げ
作り方

みんなが大好きなシュウマイ
をイメージして作りました。
お箸で食べやすいように、
ころころ木綿揚げに十字の
切り込みを入れる・色彩よく
盛り付けるなどの工夫をしま
した。家庭で簡単に作ること
ができるお洒落な一品です。

～コメント～

第1位第1位

第1位第1位

※

※

材料（２人分）
ころころ木綿揚げ・・・・・・・6個
豚ミンチ肉・・・・・・・・・・１８０ｇ
玉葱（みじん切り）・・1/4個分
おろし生姜・・・・・・・・・・・・・３ｇ

＜合わせ調味料＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
醤油・・・・・・・・・・・・大さじ１/２
砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
胡麻油・・・・・・・・・・小さじ１/２
片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ１
顆粒鶏がらだし・・・・・・・・・１ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・適量

片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ1

＜帆立あん＞
帆立缶（ほぐし身）・・・・・・６５ｇ
出し汁・・・・・・・・・・・・・２００㏄
酒・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
薄口醤油・・・・・・・・・・小さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜水溶き片栗粉＞
片栗粉・・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

白髪葱・・・・・・・・・・・・・・3㎝分
大葉（細切り）・・・・・・・・２枚分
花人参・・・・・・・・・・・・・・・・３枚

ころころ木綿揚げ・・・・・・・4個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
人参・・・・・・・・・・・・・・・１/８本
ピーマン・・・・・・・・・・・・１/２個
にんにく（チューブ）・・・・・・３ｇ
生姜（チューブ）・・・・・・・・・３ｇ
レタスの細切り・・・・１/２枚分

うずら卵（ポーチドエッグ）・・６個
クリームチーズ・・・・・・・・４０ｇ
乾燥パセリ・・・・・・・・・・・・適量
セルフィーユ・・・・・・・・・・・6枚

バゲット（薄切り）・・・・・・１２枚

A
醤油・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
ケチャップ・・・・・・・・・大さじ１
ウスターソース・・・・・大さじ１
カレー粉・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
顆粒コンソメ・・・・・・・小さじ１
塩・黒胡椒・・・・・・・・・・・・適量

バター・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量

04 05※同率 1位



OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト 大名揚げ部門

ごまねりねり風味の
バーニャカウダ

ごまだらけの
ライスバーガー

　＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞フライパンに、にんにく・アンチョビを入れてオリーブオイ
ルで炒める。ごまねりねり・牛乳・醤油を加えてひと煮立ちしたらミキサーで撹拌して器に入れる。
　野菜類は食べやすい大きさに切る。オクラ・ブロッコリー・スナップえんどうは塩茹で、ズッキーニ・
紫玉葱はオリーブオイルで焼く。

　皿に　・エディブルフラワーを色よく盛ってブラックペッパーをかけ、　を添える。

　＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞フライパンに、にんにく・アンチョビを入れてオリーブオイ
ルで炒める。ごまねりねり・牛乳・醤油を加えてひと煮立ちしたらミキサーで撹拌して器に入れる。
　野菜類は食べやすい大きさに切る。オクラ・ブロッコリー・スナップえんどうは塩茹で、ズッキーニ・
紫玉葱はオリーブオイルで焼く。

　皿に　・エディブルフラワーを色よく盛ってブラックペッパーをかけ、　を添える。

【作り方】

OSAKA SEIKEI COLLEGE
ひこばえコンテストひこばえコンテスト

第 位

【材料（2人分）】

【作り方】

ごまねりねり
 部門

❶

❶

❷

❷❸

第 位

＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞
ごまねりねり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・３片
アンチョビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６０㏄
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

エディブルフラワー・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ブラックペッパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
スナップえんどう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３本
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３本
紫玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
胡瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/４個
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ラディシュ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
紅芯大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４個

鶏ささみ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
さやいんげん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜B＞
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
味醂・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

❶鶏ささみ肉は茹でて手で細く割く。ごぼう・人参は細切りにして塩茹で、さやいんげんは
塩茹でにして４等分に切る。
❷ボウルに＜A＞を混ぜ合わせ、❶を加えて和える。
❸ごはんは４等分にして直径8cmの円形に調え、胡麻油を熱したフライパンで両面焼いて
混ぜた＜B＞を刷毛で塗る。
❹❸の間に❷を挟む。

【材料（2人分）】

オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

＜A＞
ごまねりねり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
煎り胡麻・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｇ

第2位第2位

❶えのき茸は粗切り、白葱は小口切りにして胡麻油で炒め、和
風顆粒だし・塩で調味する

❷ツナ缶の油を切り、細かく刻んだ梅干しと混ぜ合わせ、マヨ
ネーズ・塩・胡椒で調味する。
❸大名揚げはフライパンで両面を軽く焼いて１か所に切り込み
を入れて開き、大葉・スライスチーズ・トマト・❷・❶の順に挟
み、三角形になるように斜めに切る。
❹器に大葉を敷いて❸を盛り、❷の残りを添える。

大名揚げサンド

材料（２人分）

作り方

大名揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
えのき茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２株
白葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３本
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
梅干し（蜂蜜漬け）・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚

スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
トマト（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
和風顆粒だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（２人分）
大名揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
茹で蛸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
たこ焼きソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
青海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
鰹節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
紅生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ

マヨネーズや胡麻油を使うことで味にコクをだし、梅干し
や大葉であっさりとした後味になるように仕上げました。
ふわっと極厚の大名揚げに具材をサンドしてボリューム
のある新感覚の料理です。

～コメント～

❶大名揚げは一口大に切って片栗粉をまぶし、多めの
油で揚げ焼きにする。
❷蛸は小さ目のぶつ切りにする。
❸器に❶を並べて❷を乗せてたこ焼きソース・マヨネーズ
をかけ、青海苔・鰹節・紅生姜を添える。

大名揚げ
蛸のっけ焼き
作り方

第1位第1位

大名揚げのふっくらとした特徴を活かし、外はサクッ
と中はフワッとした食感を出すため油で揚げ焼きに
しました。調理工程も簡単で手軽に作って食べること
ができるので、おやつにもおかずにも適しています。

～コメント～

06 0707



OSAKA SEIKEI  COLLEGE

さとの雪コンテストさとの雪コンテスト 大名揚げ部門

ごまねりねり風味の
バーニャカウダ

ごまだらけの
ライスバーガー

　＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞フライパンに、にんにく・アンチョビを入れてオリーブオイ
ルで炒める。ごまねりねり・牛乳・醤油を加えてひと煮立ちしたらミキサーで撹拌して器に入れる。
　野菜類は食べやすい大きさに切る。オクラ・ブロッコリー・スナップえんどうは塩茹で、ズッキーニ・
紫玉葱はオリーブオイルで焼く。

　皿に　・エディブルフラワーを色よく盛ってブラックペッパーをかけ、　を添える。

　＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞フライパンに、にんにく・アンチョビを入れてオリーブオイ
ルで炒める。ごまねりねり・牛乳・醤油を加えてひと煮立ちしたらミキサーで撹拌して器に入れる。
　野菜類は食べやすい大きさに切る。オクラ・ブロッコリー・スナップえんどうは塩茹で、ズッキーニ・
紫玉葱はオリーブオイルで焼く。

　皿に　・エディブルフラワーを色よく盛ってブラックペッパーをかけ、　を添える。

【作り方】

OSAKA SEIKEI COLLEGE
ひこばえコンテストひこばえコンテスト

第 位

【材料（2人分）】

【作り方】

ごまねりねり
 部門

❶

❶

❷

❷❸

第 位

＜ごまねりねり風味のバーニャカウダ＞
ごまねりねり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・３片
アンチョビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６０㏄
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

エディブルフラワー・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ブラックペッパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
スナップえんどう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３本
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３本
紫玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
胡瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/４個
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ラディシュ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
紅芯大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４個

鶏ささみ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
さやいんげん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜B＞
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
味醂・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

❶鶏ささみ肉は茹でて手で細く割く。ごぼう・人参は細切りにして塩茹で、さやいんげんは
塩茹でにして４等分に切る。
❷ボウルに＜A＞を混ぜ合わせ、❶を加えて和える。
❸ごはんは４等分にして直径8cmの円形に調え、胡麻油を熱したフライパンで両面焼いて
混ぜた＜B＞を刷毛で塗る。
❹❸の間に❷を挟む。

【材料（2人分）】

オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

＜A＞
ごまねりねり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
煎り胡麻・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５０ｇ

第2位第2位

❶えのき茸は粗切り、白葱は小口切りにして胡麻油で炒め、和
風顆粒だし・塩で調味する

❷ツナ缶の油を切り、細かく刻んだ梅干しと混ぜ合わせ、マヨ
ネーズ・塩・胡椒で調味する。
❸大名揚げはフライパンで両面を軽く焼いて１か所に切り込み
を入れて開き、大葉・スライスチーズ・トマト・❷・❶の順に挟
み、三角形になるように斜めに切る。
❹器に大葉を敷いて❸を盛り、❷の残りを添える。

大名揚げサンド

材料（２人分）

作り方

大名揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
えのき茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２株
白葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３本
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
梅干し（蜂蜜漬け）・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚

スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
トマト（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
和風顆粒だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（２人分）
大名揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
茹で蛸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
たこ焼きソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
青海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
鰹節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
紅生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ

マヨネーズや胡麻油を使うことで味にコクをだし、梅干し
や大葉であっさりとした後味になるように仕上げました。
ふわっと極厚の大名揚げに具材をサンドしてボリューム
のある新感覚の料理です。

～コメント～

❶大名揚げは一口大に切って片栗粉をまぶし、多めの
油で揚げ焼きにする。
❷蛸は小さ目のぶつ切りにする。
❸器に❶を並べて❷を乗せてたこ焼きソース・マヨネーズ
をかけ、青海苔・鰹節・紅生姜を添える。

大名揚げ
蛸のっけ焼き
作り方

第1位第1位

大名揚げのふっくらとした特徴を活かし、外はサクッ
と中はフワッとした食感を出すため油で揚げ焼きに
しました。調理工程も簡単で手軽に作って食べること
ができるので、おやつにもおかずにも適しています。

～コメント～

06 0707



OSAKA SEIKEI COLLEGE

クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
明太子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
ベーコンスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

＜衣＞
強力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
＜ソース＞
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５㏄
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ローズマリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

　クリームチーズは１０等分にする。
　じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、電子レンジ６００Ｗ
で６分加熱して潰し、＜A＞を加えて混ぜ２等分にする。
　　の１つに明太子を入れて混ぜ5等分に分ける。もう1つに
５㎜角に切って炒めたべーコン・コーンを入れて混ぜ5等分
に分け、それぞれクリームチーズを包み丸く成形する。
　　に＜衣＞を付けて１８０℃の油で色よく揚げる。
　器に　を盛り、混ぜ合わせた＜ソース＞・ケチャップ・ローズ
マリー・パセリを添える。

　クリームチーズは１０等分にする。
　じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、電子レンジ６００Ｗ
で６分加熱して潰し、＜A＞を加えて混ぜ２等分にする。
　　の１つに明太子を入れて混ぜ5等分に分ける。もう1つに
５㎜角に切って炒めたべーコン・コーンを入れて混ぜ5等分
に分け、それぞれクリームチーズを包み丸く成形する。
　　に＜衣＞を付けて１８０℃の油で色よく揚げる。
　器に　を盛り、混ぜ合わせた＜ソース＞・ケチャップ・ローズ
マリー・パセリを添える。

クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
ベーコンスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ

＜ソース＞
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶かぼちゃは皮をむき一口大に切り、レンジで加熱してつぶす。ベーコンは５㎜幅に切って炒める。
❷❶・クリームチーズ・カレー粉を合わせ、塩・胡椒で調味する。
❸蓮根は皮をむいて5㎜幅に切り、薄力粉を付けて❷を挟み、油を熱したフライパンで焼いて器に盛る。
❹＜ソース＞をよく混ぜ合わせ❸にかけて＜添え野菜＞を盛る。

明太子とベーコン＆コーンの
チーズポテもち

❶バゲットに＜A＞を適量塗る。
❷＜海老のクロスティーニ＞海老は塩茹でにして横半分に切り、適量の＜A＞でマリネする。細葱・マスカル
ポーネチーズを混ぜ、❶のうち２枚に塗り、海老を並べて＜A＞・黒胡椒をかけ、香草を飾る。
❸<生ハムのクロスティーニ>❶のうち２枚にマスカルポーネチーズを塗り、生ハムを並べて＜A＞・黒胡椒を
かけ、香草を飾る。

❹<スモークサーモンとアボカドのクロスティーニ＞アボカドスライスは適量の＜A＞でマリネする。❶のうち
２枚にマスカルポーネチーズを塗り、アボカドスライス・スモークサーモンを並べて＜A＞・マヨネーズ
をかけ、香草を飾る。

【材料（2人分）】 【材料（2人分）】

【材料（2人分）】

コンディメント
バルサミコビアンコ風味の

クロスティーニ

ひこばえコンテストひこばえコンテスト

洋風餃子
～２種のソース～

クリームチーズのはさみ焼き【作り方】

【作り方】

クリームチーズ
 部門

【材料（2人分）】
【作り方】

【作り方】

第 位

第 位

カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４

＜添え野菜＞
サニーレタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

❶
❷

❸❷

❹
❺ ❹
❸

コンディメント
バルサミコビアンコ

 部門

＜A＞　　　　　
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１・１/２

黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
香草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜海老のクロスティーニ＞
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３尾
細葱（小口切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜生ハムのクロスティーニ＞
生ハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ

＜スモークサーモンとアボカドのクロスティーニ＞
スモークサーモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
アボカドスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ブロックベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7０ｇ

＜コンディメントバルサミコビアンコソース＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
粒マスタード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶ブロックベーコン・トマト・ズッキーニは１㎝角に切る。
❷フライパンに＜Ａ＞を入れて熱し、❶を加えて汁気がなくなるまで炒めてボウルに移し、シュレッドチー
ズを加えて餃子の皮で包む。
❸オリーブオイルを熱したフライパンに❷を並べ、水を加えて蒸し焼きにする。
❹＜コンディメントバルサミコビアンコソース＞は混ぜ合わせる。
　<ブルーベリーソース>は材料をフライパンに入れてとろみが出るまで煮る。それぞれ器に入れる。
❺器に❸・❹・＜添え野菜＞を盛る。

＜Ａ＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
おろしにんにく・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/４
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

餃子の皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０枚
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜ブルーベリーソース＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
ブルーベリージャム・・・・・・・・・・・・・・小さじ４
薄口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

＜添え野菜＞　　
パプリカ（千切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/８個
ヤングコーン（塩茹で）・・・・・・・・・・・・・・・・２本
ラディシュ（輪切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６粒

バゲット（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚

第 位

第 位

＜Ａ＞
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０㏄
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
明太子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
ベーコンスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

＜衣＞
強力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
＜ソース＞
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５㏄
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ローズマリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

　クリームチーズは１０等分にする。
　じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、電子レンジ６００Ｗ
で６分加熱して潰し、＜A＞を加えて混ぜ２等分にする。
　　の１つに明太子を入れて混ぜ5等分に分ける。もう1つに
５㎜角に切って炒めたべーコン・コーンを入れて混ぜ5等分
に分け、それぞれクリームチーズを包み丸く成形する。
　　に＜衣＞を付けて１８０℃の油で色よく揚げる。
　器に　を盛り、混ぜ合わせた＜ソース＞・ケチャップ・ローズ
マリー・パセリを添える。

　クリームチーズは１０等分にする。
　じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、電子レンジ６００Ｗ
で６分加熱して潰し、＜A＞を加えて混ぜ２等分にする。
　　の１つに明太子を入れて混ぜ5等分に分ける。もう1つに
５㎜角に切って炒めたべーコン・コーンを入れて混ぜ5等分
に分け、それぞれクリームチーズを包み丸く成形する。
　　に＜衣＞を付けて１８０℃の油で色よく揚げる。
　器に　を盛り、混ぜ合わせた＜ソース＞・ケチャップ・ローズ
マリー・パセリを添える。

クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
ベーコンスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ

＜ソース＞
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３
黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶かぼちゃは皮をむき一口大に切り、レンジで加熱してつぶす。ベーコンは５㎜幅に切って炒める。
❷❶・クリームチーズ・カレー粉を合わせ、塩・胡椒で調味する。
❸蓮根は皮をむいて5㎜幅に切り、薄力粉を付けて❷を挟み、油を熱したフライパンで焼いて器に盛る。
❹＜ソース＞をよく混ぜ合わせ❸にかけて＜添え野菜＞を盛る。

明太子とベーコン＆コーンの
チーズポテもち

❶バゲットに＜A＞を適量塗る。
❷＜海老のクロスティーニ＞海老は塩茹でにして横半分に切り、適量の＜A＞でマリネする。細葱・マスカル
ポーネチーズを混ぜ、❶のうち２枚に塗り、海老を並べて＜A＞・黒胡椒をかけ、香草を飾る。
❸<生ハムのクロスティーニ>❶のうち２枚にマスカルポーネチーズを塗り、生ハムを並べて＜A＞・黒胡椒を
かけ、香草を飾る。

❹<スモークサーモンとアボカドのクロスティーニ＞アボカドスライスは適量の＜A＞でマリネする。❶のうち
２枚にマスカルポーネチーズを塗り、アボカドスライス・スモークサーモンを並べて＜A＞・マヨネーズ
をかけ、香草を飾る。

【材料（2人分）】 【材料（2人分）】

【材料（2人分）】

コンディメント
バルサミコビアンコ風味の

クロスティーニ

ひこばえコンテストひこばえコンテスト

洋風餃子
～２種のソース～

クリームチーズのはさみ焼き【作り方】

【作り方】

クリームチーズ
 部門

【材料（2人分）】
【作り方】

【作り方】

第 位

第 位

カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４

＜添え野菜＞
サニーレタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

❶
❷

❸❷

❹
❺ ❹
❸

コンディメント
バルサミコビアンコ

 部門

＜A＞　　　　　
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１・１/２

黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
香草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜海老のクロスティーニ＞
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３尾
細葱（小口切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜生ハムのクロスティーニ＞
生ハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ

＜スモークサーモンとアボカドのクロスティーニ＞
スモークサーモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
アボカドスライス・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
マスカルポーネチーズ・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ブロックベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7０ｇ

＜コンディメントバルサミコビアンコソース＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
粒マスタード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

❶ブロックベーコン・トマト・ズッキーニは１㎝角に切る。
❷フライパンに＜Ａ＞を入れて熱し、❶を加えて汁気がなくなるまで炒めてボウルに移し、シュレッドチー
ズを加えて餃子の皮で包む。
❸オリーブオイルを熱したフライパンに❷を並べ、水を加えて蒸し焼きにする。
❹＜コンディメントバルサミコビアンコソース＞は混ぜ合わせる。
　<ブルーベリーソース>は材料をフライパンに入れてとろみが出るまで煮る。それぞれ器に入れる。
❺器に❸・❹・＜添え野菜＞を盛る。

＜Ａ＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
おろしにんにく・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/４
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

餃子の皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０枚
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜ブルーベリーソース＞
コンディメントバルサミコビアンコ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
ブルーベリージャム・・・・・・・・・・・・・・小さじ４
薄口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２

＜添え野菜＞　　
パプリカ（千切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/８個
ヤングコーン（塩茹で）・・・・・・・・・・・・・・・・２本
ラディシュ（輪切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
ブルーベリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６粒

バゲット（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚

第 位

第 位

＜Ａ＞
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０㏄
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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私の自慢料理
コンテスト

＜梅ドレッシング＞
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/４個
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

鰈の切り身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

水溶き片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
パセリ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜梅肉ソース＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

手羽餃子 梅ソース

❶鰈の切り身に塩・胡椒をして薄力粉を付け、オリーブオイルで両面焼く。
❷＜梅肉ソース＞鍋に材料を全て入れて沸かし、水溶き片栗粉で濃度を付ける。
❸＜梅ドレッシング＞パプリカは小さく切ってオリーブオイルで軽く炒め、混ぜた＜A＞

と合わせる。
❹器に❶・❷・パセリ・添え野菜を盛って野菜に❸をかける。

❶ボウルに＜Ａ＞を入れて捏ねる。骨を抜いた手羽先に詰め、塩・胡椒をして片栗粉をまぶす。
フライパンに胡麻油を多めに入れて揚げ焼きにし、余分な油をふき取り＜Ｂ＞を加えて
照り焼きにする。

❷器に❶・ベビーリーフを盛り、混ぜ合わせた＜梅ソース＞を添える。

【作り方】

【作り方】

鰈のムニエル 梅肉ソース

OSAKA SEIKEI COLLEGE
ひこばえコンテストひこばえコンテスト

＜Ａ＞
豚ミンチ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
梅干しの粗切り・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
キャベツ（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
白葱（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
おろしにんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２片
おろし生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

【材料（2人分）】

【材料（2人分）】

❶ボウルにくずした豆腐と＜Ａ＞を入れてしっかり練り、片栗粉を加えてまとめる。６等分にして丸め、サラダ油を熱したフラ
イパンで両面に焼き色をつける。

❷人参を乱切りにして電子レンジ６００Wで４０秒、かぼちゃは種を取って電子レンジ６００Wで２分３０秒それぞれ加熱し、
一口大に切る。

❸❷・銀杏切りにした蓮根・出し汁を鍋に入れて軽く煮込み、茹でたうずら卵・一口大に切った厚揚げ・椎茸・<Ｂ>を加えて
落し蓋をし、５分煮込む。

❹❸に❶を加えてさらに１５分煮込む。
❺筋を取った絹さやを加えて軽く煮込み、火をとめて味を含ませてから盛る。

＜Ａ＞
鶏ももミンチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
ひじき（戻し）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
人参（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
玉葱（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ
さやいんげん（小口切り）・・・・・・・・・・・・３本
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

うずら卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６個
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｇ
椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
絹さや・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８枚
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５００ｇ

材料（2人分）

材料（2人分）

作り方

❶＜胡瓜＞フライパンにバターを溶かして貝柱を焼き、醤油少々を加えて取り出す。
 　同じフライパンにオリーブ油を加えてパプリカを炒め、酢・オイスターソース・
　塩・胡椒を加える。ピーラーでうすく切った胡瓜で貝柱・パプリカを巻き、ブロッコリースプラウトを飾る。
❷＜トマト＞玉葱はみじん切りにして炒め、冷ましておく。ミンチ・玉葱・＜A＞を加えて混ぜて中身をくりぬいたトマトに詰め、チーズをのせて２００℃

のオーブンで９分焼く。パセリのみじん切りを散らす。
❸＜ブルスケッタ＞食パンににんにくとオリーブ油を塗って焼く。殻をむいた海老はバターソテーし、＜B＞をまぶす。アボカドを潰して＜C＞を

混ぜる。パンの上に盛る。
❹＜生春巻き＞戻したライスペーパーで、切った水菜とパプリカ・ブロッコリースプラウト・生ハム・スイートチリソースを巻く。

＜胡瓜＞
胡瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/２個
貝柱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
オイスターソース・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
オリーブ油・塩・胡椒・醤油・・・・・・・・・・適量
ブロッコリースプラウト・・・・・・・・・・・・少量
＜トマト＞
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
合挽きミンチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２枚
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜ブルスケッタ＞
食パン（サンド用）・・・・・・・・・・・・・・・・１/４枚
にんにく・オリーブ油・・・・・・・・・・・・各適量
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２尾
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g

＜A＞
パン粉・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ２
ケチャップ・ウスターソース・・各小さじ１
ナツメグ・ミックスハーブ・・・・・・・・・・・少々

＜生春巻き＞
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/６個
水菜・ブロッコリースプラウト・・・・・・少量
ライスペーパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
スイートチリソース・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
生ハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚

＜B＞
レッドペッパー・パセリ・・・・・・・・・・・・・・少々
アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/８個

＜C＞
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
レモン汁・塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

作り方

ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２袋

＜A＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
＜添え野菜＞
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４袋
ミニトマト（4つ切り）・・・・・・・・・・・・・・・・１個

梅干し
 部門

手羽先・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本

＜Ｂ＞
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１８㏄
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・９㏄
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５㏄

豆腐ハンバーグの
秋野菜煮込み

オードブル盛り合わせ

木綿豆腐（水切り済）・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ

＜B＞
みりん・酒・濃口醤油・砂糖・・・各大さじ２

優秀賞

優秀賞

第 位

第 位

胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜梅ソース＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個
白葱（小口切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
ラー油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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OSAKA SEIKEI COLLEGE

私の自慢料理
コンテスト

＜梅ドレッシング＞
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/４個
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

鰈の切り身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

水溶き片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
パセリ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜梅肉ソース＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

手羽餃子 梅ソース

❶鰈の切り身に塩・胡椒をして薄力粉を付け、オリーブオイルで両面焼く。
❷＜梅肉ソース＞鍋に材料を全て入れて沸かし、水溶き片栗粉で濃度を付ける。
❸＜梅ドレッシング＞パプリカは小さく切ってオリーブオイルで軽く炒め、混ぜた＜A＞

と合わせる。
❹器に❶・❷・パセリ・添え野菜を盛って野菜に❸をかける。

❶ボウルに＜Ａ＞を入れて捏ねる。骨を抜いた手羽先に詰め、塩・胡椒をして片栗粉をまぶす。
フライパンに胡麻油を多めに入れて揚げ焼きにし、余分な油をふき取り＜Ｂ＞を加えて
照り焼きにする。

❷器に❶・ベビーリーフを盛り、混ぜ合わせた＜梅ソース＞を添える。

【作り方】

【作り方】

鰈のムニエル 梅肉ソース

OSAKA SEIKEI COLLEGE
ひこばえコンテストひこばえコンテスト

＜Ａ＞
豚ミンチ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
梅干しの粗切り・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
キャベツ（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ
白葱（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
おろしにんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２片
おろし生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

【材料（2人分）】

【材料（2人分）】

❶ボウルにくずした豆腐と＜Ａ＞を入れてしっかり練り、片栗粉を加えてまとめる。６等分にして丸め、サラダ油を熱したフラ
イパンで両面に焼き色をつける。

❷人参を乱切りにして電子レンジ６００Wで４０秒、かぼちゃは種を取って電子レンジ６００Wで２分３０秒それぞれ加熱し、
一口大に切る。

❸❷・銀杏切りにした蓮根・出し汁を鍋に入れて軽く煮込み、茹でたうずら卵・一口大に切った厚揚げ・椎茸・<Ｂ>を加えて
落し蓋をし、５分煮込む。

❹❸に❶を加えてさらに１５分煮込む。
❺筋を取った絹さやを加えて軽く煮込み、火をとめて味を含ませてから盛る。

＜Ａ＞
鶏ももミンチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
ひじき（戻し）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
人参（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
玉葱（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・７０ｇ
さやいんげん（小口切り）・・・・・・・・・・・・３本
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

うずら卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６個
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｇ
椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
厚揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
絹さや・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８枚
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５００ｇ

材料（2人分）

材料（2人分）

作り方

❶＜胡瓜＞フライパンにバターを溶かして貝柱を焼き、醤油少々を加えて取り出す。
 　同じフライパンにオリーブ油を加えてパプリカを炒め、酢・オイスターソース・
　塩・胡椒を加える。ピーラーでうすく切った胡瓜で貝柱・パプリカを巻き、ブロッコリースプラウトを飾る。
❷＜トマト＞玉葱はみじん切りにして炒め、冷ましておく。ミンチ・玉葱・＜A＞を加えて混ぜて中身をくりぬいたトマトに詰め、チーズをのせて２００℃

のオーブンで９分焼く。パセリのみじん切りを散らす。
❸＜ブルスケッタ＞食パンににんにくとオリーブ油を塗って焼く。殻をむいた海老はバターソテーし、＜B＞をまぶす。アボカドを潰して＜C＞を

混ぜる。パンの上に盛る。
❹＜生春巻き＞戻したライスペーパーで、切った水菜とパプリカ・ブロッコリースプラウト・生ハム・スイートチリソースを巻く。

＜胡瓜＞
胡瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/２個
貝柱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
オイスターソース・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
オリーブ油・塩・胡椒・醤油・・・・・・・・・・適量
ブロッコリースプラウト・・・・・・・・・・・・少量
＜トマト＞
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
合挽きミンチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２枚
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜ブルスケッタ＞
食パン（サンド用）・・・・・・・・・・・・・・・・１/４枚
にんにく・オリーブ油・・・・・・・・・・・・各適量
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２尾
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g

＜A＞
パン粉・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ２
ケチャップ・ウスターソース・・各小さじ１
ナツメグ・ミックスハーブ・・・・・・・・・・・少々

＜生春巻き＞
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・・・各１/６個
水菜・ブロッコリースプラウト・・・・・・少量
ライスペーパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
スイートチリソース・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
生ハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚

＜B＞
レッドペッパー・パセリ・・・・・・・・・・・・・・少々
アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/８個

＜C＞
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
レモン汁・塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

作り方

ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２袋

＜A＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
＜添え野菜＞
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４袋
ミニトマト（4つ切り）・・・・・・・・・・・・・・・・１個

梅干し
 部門

手羽先・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本

＜Ｂ＞
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１８㏄
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・９㏄
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５㏄

豆腐ハンバーグの
秋野菜煮込み

オードブル盛り合わせ

木綿豆腐（水切り済）・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ

＜B＞
みりん・酒・濃口醤油・砂糖・・・各大さじ２

優秀賞

優秀賞

第 位

第 位

胡麻油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜梅ソース＞
梅干し（粗切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個
白葱（小口切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
ラー油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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❶あさりは酒蒸しして身を取り出し、汁は取っておく。鶏もも肉
は一口大に、海老は殻と背ワタを取って３等分に切る。
玉葱はみじん切り、しめじは小さめにばらし、ブロッコ
リーは食べやすい大きさに切る。

❷鍋にサラダ油を熱して鶏肉を焼き、両面焼けたら玉葱を加
えて炒める。しんなりしたらしめじとブロッコリーを加え
てさらに炒める。

❸❷に海老・あさりの身と汁を加えて軽く炒め、水１００ｃｃ・
カットトマト・ブイヨンキューブを加えて煮込む。

❹耐熱皿に❸を入れ、シュレッドチーズをのせて240℃の
オーブンで約５分焼く。

❺オリーブ油を熱したフライパンで塩・胡椒したタラを焼き、
❹の上にのせ、パセリと黒胡椒をふって仕上げる。

あさり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６５ｇ
鶏もも肉（皮なし）・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５尾
タラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４株

カットトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４００ｇ
ブイヨンキューブ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・黒胡椒

作り方

奨励賞

優秀賞

❶＜ジュレ＞水とかつおで出しを取り、醤油・みりん・酢を加えて軽く沸かす。粉ゼラチンを溶かして冷やし
固める。

❷＜さつまいもサラダ＞茹でたさつまいもを潰し、小さく切ったクリームチーズと他の材料を混ぜる。
❸フライパンにサラダ油を熱し、ほぐしたしめじを炒めて取り出す。同じフライパンで多めのサラダ油を
熱し、塩をして片栗粉をまぶした鮭を揚げ焼きにする。

❹皿に❷・❸・添え野菜を盛り、粗くくずした❶を添える。

生鮭（皮無し）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ
塩・片栗粉・サラダ油・・・・・・・・・・・・各適量
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック

＜ジュレ＞
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２５ｇ
花かつお・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ
濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ
粉ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１．５ｇ

作り方

＜衣＞
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ドライパン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
＜アボカドソース＞
アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｃｃ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｃｃ
胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

奨励賞

作り方

❶じゃがいもは皮をむいて小さめに切って茹でる。やわ
らかくなれば水気をきって潰し、牛乳・バター・塩・胡
椒を加えて混ぜる。

❷フライパンにサラダ油を熱し、みじん切りの玉葱をし
んなりするまで炒める。

❸豆腐は電子レンジで水切りし、サラダ油を熱したフラ
イパンでポロポロになるまで炒め、醤油・みりん・塩
で調味し、水分を飛ばす。

❹❶に❷・❸を加えて混ぜ俵型に成形する。<衣>を順
にまぶして１７０℃の油で揚げる。

❺＜アボカドソース＞皮と種を取り除いたアボカドと他
の材料をすべて入れてミキサーにかける。

❻皿に❹を盛って❺のソースをかけ、トマトとクレソン
を飾る。

＜豆腐そぼろコロッケ＞
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
有塩バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８ｇ
木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２丁
醤油・みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ１
塩・胡椒・サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・各適量

豆腐そぼろコロッケの
アボカドソース添え

トマトスープ
グラタン

食欲の秋を
ジュレと共に

奨励賞

❶鶏もも肉は６等分に切って塩・胡椒し、薄力粉を
まぶす。
❷溶き卵に水を加えて混ぜたものに❶をくぐらせて
１７０℃の油で揚げる。
❸合わせ調味料を沸騰させて火をとめ、❷を２～３分
漬ける。

❹＜タルタルソース＞はそれぞれ混ぜ合わせ器に
入れる。

❺皿に❸・❹・添え野菜を盛る。

作り方

２種のタルタル
チキン南蛮

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・３６０ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
水・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
薄力粉・・・・・・・・・・・・大さじ３
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・少々
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜タルタルソースＡ＞
ゆで卵（刻む）・・・・・・・・・１個
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・３０ｇ
コチュジャン・・・・・・・・・・１０ｇ
しば漬け（刻む）・・・・・・・２５ｇ

＜タルタルソースＢ＞
ゆで卵（刻む）・・・・・・・・・１個
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・３０ｇ
たくあん（刻む）・・・・・・・２０ｇ

＜添え野菜＞
レタス、ミニトマト、
ブロッコリースプラウト

＜添え野菜＞
ミニトマト（赤・黄）、クレソン

OSAKA SEIKEI COLLEGE

私の自慢料理コンテスト

＜添え野菜＞
レタス、ミニトマト、セルフィーユ

<合わせ調味料>
濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・１３ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ

材料（2人分）

材料（2人分）

材料（2人分）

材料（2人分）

＜さつまいもサラダ＞
さつまいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６ｇ
マヨネーズ・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ
粒マスタード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ
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❶あさりは酒蒸しして身を取り出し、汁は取っておく。鶏もも肉
は一口大に、海老は殻と背ワタを取って３等分に切る。
玉葱はみじん切り、しめじは小さめにばらし、ブロッコ
リーは食べやすい大きさに切る。

❷鍋にサラダ油を熱して鶏肉を焼き、両面焼けたら玉葱を加
えて炒める。しんなりしたらしめじとブロッコリーを加え
てさらに炒める。

❸❷に海老・あさりの身と汁を加えて軽く炒め、水１００ｃｃ・
カットトマト・ブイヨンキューブを加えて煮込む。

❹耐熱皿に❸を入れ、シュレッドチーズをのせて240℃の
オーブンで約５分焼く。

❺オリーブ油を熱したフライパンで塩・胡椒したタラを焼き、
❹の上にのせ、パセリと黒胡椒をふって仕上げる。

あさり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６５ｇ
鶏もも肉（皮なし）・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５尾
タラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４株

カットトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４００ｇ
ブイヨンキューブ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
シュレッドチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・黒胡椒

作り方

奨励賞

優秀賞

❶＜ジュレ＞水とかつおで出しを取り、醤油・みりん・酢を加えて軽く沸かす。粉ゼラチンを溶かして冷やし
固める。

❷＜さつまいもサラダ＞茹でたさつまいもを潰し、小さく切ったクリームチーズと他の材料を混ぜる。
❸フライパンにサラダ油を熱し、ほぐしたしめじを炒めて取り出す。同じフライパンで多めのサラダ油を
熱し、塩をして片栗粉をまぶした鮭を揚げ焼きにする。

❹皿に❷・❸・添え野菜を盛り、粗くくずした❶を添える。

生鮭（皮無し）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ
塩・片栗粉・サラダ油・・・・・・・・・・・・各適量
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック

＜ジュレ＞
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２５ｇ
花かつお・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ
濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ
粉ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１．５ｇ

作り方

＜衣＞
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
ドライパン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
＜アボカドソース＞
アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｃｃ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｃｃ
胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

奨励賞

作り方

❶じゃがいもは皮をむいて小さめに切って茹でる。やわ
らかくなれば水気をきって潰し、牛乳・バター・塩・胡
椒を加えて混ぜる。

❷フライパンにサラダ油を熱し、みじん切りの玉葱をし
んなりするまで炒める。

❸豆腐は電子レンジで水切りし、サラダ油を熱したフラ
イパンでポロポロになるまで炒め、醤油・みりん・塩
で調味し、水分を飛ばす。

❹❶に❷・❸を加えて混ぜ俵型に成形する。<衣>を順
にまぶして１７０℃の油で揚げる。

❺＜アボカドソース＞皮と種を取り除いたアボカドと他
の材料をすべて入れてミキサーにかける。

❻皿に❹を盛って❺のソースをかけ、トマトとクレソン
を飾る。

＜豆腐そぼろコロッケ＞
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
有塩バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８ｇ
木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２丁
醤油・みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ１
塩・胡椒・サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・各適量

豆腐そぼろコロッケの
アボカドソース添え

トマトスープ
グラタン

食欲の秋を
ジュレと共に

奨励賞

❶鶏もも肉は６等分に切って塩・胡椒し、薄力粉を
まぶす。
❷溶き卵に水を加えて混ぜたものに❶をくぐらせて
１７０℃の油で揚げる。
❸合わせ調味料を沸騰させて火をとめ、❷を２～３分
漬ける。

❹＜タルタルソース＞はそれぞれ混ぜ合わせ器に
入れる。

❺皿に❸・❹・添え野菜を盛る。

作り方

２種のタルタル
チキン南蛮

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・３６０ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
水・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
薄力粉・・・・・・・・・・・・大さじ３
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・少々
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜タルタルソースＡ＞
ゆで卵（刻む）・・・・・・・・・１個
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・３０ｇ
コチュジャン・・・・・・・・・・１０ｇ
しば漬け（刻む）・・・・・・・２５ｇ

＜タルタルソースＢ＞
ゆで卵（刻む）・・・・・・・・・１個
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・３０ｇ
たくあん（刻む）・・・・・・・２０ｇ

＜添え野菜＞
レタス、ミニトマト、
ブロッコリースプラウト

＜添え野菜＞
ミニトマト（赤・黄）、クレソン

OSAKA SEIKEI COLLEGE

私の自慢料理コンテスト

＜添え野菜＞
レタス、ミニトマト、セルフィーユ

<合わせ調味料>
濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２５ｇ
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・１３ｇ
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ

材料（2人分）

材料（2人分）

材料（2人分）

材料（2人分）

＜さつまいもサラダ＞
さつまいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
クリームチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６ｇ
マヨネーズ・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１５ｇ
粒マスタード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ
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