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ずっとおいしい豆腐 部門 美味しいとうふ木綿 部門

豆腐は食べやすい大きさに切る。
アボカドは１㎝角に切ってレモン汁
をふる。胡瓜は1㎝角、トマトは種を
取って1㎝角に切る。大葉は粗切り
にする。

1

納豆・付属のタレ・Aをよく混ぜ、ア
ボカド・胡瓜・トマトを加えて混ぜ合
わせる。

2

器に豆腐・　・しらす・大葉・うずらの
卵黄の順に盛る。

3

豆腐は電子レンジ６００ｗで４分加
熱する。海老は殻を剥いて４等分
に切り、絹さやは下茹でして半分に
切る。

1 鍋にサラダ油を熱してミンチ肉を炒
める。Aを入れて沸かし、明太子を
加えて水溶き片栗粉でとろみを付
け、海老・豆腐を加えて煮る。

2 器に　を盛って絹さや・
糸唐辛子を飾る。

3

材料（2人分）

ずっとおいしい豆腐 ３００ｇ
納豆 １パック
しらす ５０ｇ
アボカド １/２個
胡瓜 １/２本
トマト 1個
大葉 １枚
うずらの卵黄 ２個分

＜A＞
ごま油 大さじ１・１/２
白だし 大さじ１・１/２
わさび 大さじ１
レモン汁 大さじ１

わさび風味の
なっと～ふサラダ

豆腐・牛肉は一口大に切る。1 鍋にAと　を入れ、蓋をして１０分煮
込む。仕上げに溶き卵を回し入れ
て蓋をし、余熱で火を通す。

2 器に　を盛り、細葱を散らす。3

材料（2人分）

ずっとおいしい豆腐 ３００ｇ
牛ローススライス １５０ｇ
卵 2個
細葱（小口切り） 1本

＜A＞
酒 大さじ４
みりん 大さじ４
醤油 大さじ４
砂糖 大さじ２
コチュジャン 大さじ１
水 ２００㏄

韓国風すき焼き

豆腐は半分に切り、キッチンペー
パーに包んで水切りをする。人参は
銀杏切りにする。

1

フライパンにサラダ油を熱し、豆腐
の両面を焼いて取り出す。
同じフライパンにサラダ油を足し入
れ、人参・ミンチ肉・白葱の順に加
えて炒める。

2

鍋に味醂を入れて煮切り、醬油・砂
糖を入れ、ひと煮立ちする。

3

器に　を盛って　をかけ、Aをのせ
る。

4

材料（2人分）

美味しいとうふ木綿 ３５０ｇ
鶏むねミンチ肉 １００ｇ
人参 ４５ｇ
白葱（みじん切り） １/４本
サラダ油 ２０㏄

＜A＞
白髪葱 １/４本分
大葉（千切り） ３枚
糸かつお １０ｇ

＜たれ＞
味醂 大さじ３
醤油 大さじ３
砂糖 １５ｇ

焼き豆腐の
鶏ミンチ添え

材料（2人分）

美味しいとうふ木綿 １７５ｇ
鶏むねミンチ肉 １００ｇ
明太子 ４０ｇ
海老 ４尾
絹さや ４枚
糸唐辛子 適量
サラダ油 適量

＜A＞
味醂 小さじ２
醤油 小さじ１
塩 ひとつまみ
おろし生姜 大さじ１
顆粒だし 小さじ１/2
水 ２５０㏄

＜水溶き片栗粉＞
片栗粉 大さじ２
水 大さじ２

あったまる
贅沢あんかけ豆腐

2
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美味しい油揚げ 部門花ざぶとんふんわりお揚げ 部門

　を食べやすい大きさに切って器
に盛り、貝割れ大根・すりごまをの
せて、<たれ>を添える。

6

蓮根は1㎜の薄切りを6枚作り、胡
麻油で色よく揚げる。蓮根の残り
は５㎜角に切って2つに分けておく。
舞茸は適当な大きさに手で割く。

1

ミンチ肉に角切り蓮根の1つ・Aを
入れてよく捏ねる。

2

揚げは横半分に切って　を挟み、
８等分に切る。片栗粉を付けて胡
麻油で揚げ焼きにする。

3

鍋で残りの角切り蓮根・舞茸を胡
麻油で炒めてBを加えて沸かし、水
溶き片栗粉でとろみをつける。

4

器に　・　・揚げた蓮根の順で盛り、
細葱・七味をかける。

5

油揚げを半分に切り、内側に切り
込みを入れて袋状にする。

1

キャベツ・絹さやは下茹でしてから
粗く刻む。人参は粗く刻んで下茹
でをする。

2

ボウルに豆腐を入れて潰し、　・Aを
加えて混ぜ合わせ、４等分にする。

3

　に　を詰め、爪楊枝で留める。4

材料（2人分）

花ざぶとんふんわりお揚げ 1枚
鶏むねミンチ肉 1００ｇ
蓮根 １５０ｇ
舞茸 １/２パック
片栗粉 大さじ２

＜A＞
醤油 小さじ１
塩 １つまみ

カリカリ厚揚げ
きのこと蓮根の
とろみあん

揚げは１０等分に切る。1

鍋に　・Aを入れて煮込み、水溶き
片栗粉でとろみをつける。

2

器に　を盛り、細切りにした大葉・
しらす・梅干しの順にのせる。

3

材料（2人分）

花ざぶとんふんわりお揚げ １枚
しらす ６０ｇ
梅干し（種を取ってたたく） ４個
大葉 ４枚

＜A＞
白だし 大さじ４
水 ４００㏄

＜水溶き片栗粉＞
片栗粉 小さじ２
水 小さじ２

梅香る
花ざぶとんの
しらすあんかけ

油揚げは７㎜角に切ってAで煮込
み、煮汁が少なくなるまで煮詰める。

1

大葉2枚・茗荷はみじん切り、ツナ
缶はほぐす。

2

ご飯に　・　を加えておにぎりを2
個作り、それぞれに大葉を巻いて
梅干しを乗せる。

3

材料（2人分）

美味しい油揚げ 1枚
ご飯 ３００ｇ
大葉 ４枚
茗荷 １・１/２個
ツナ缶 １/２缶
梅干し（種を取ってたたく） 2個

＜A＞
醤油 大さじ２
酒 大さじ１
味醂 小さじ１
砂糖 小さじ１
水 ５０㏄

和風
さっぱりおにぎり

材料（2人分）

美味しい油揚げ ２枚
ずっとおいしい豆腐 １５０ｇ
キャベツ ６０ｇ
人参 ３０ｇ
絹さや ５本
貝割れ大根 ５ｇ
すりごま 適量
胡麻油　　　　　　　　　　１・１/２

＜A＞
白味噌 ３０ｇ
胡麻油 大さじ１/２
塩 適量

＜たれ＞
ポン酢 大さじ２
醤油 大さじ１・１/２
胡麻油 大さじ１/２
すりごま 適量

ヘルシー和風巾着

2
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2

フライパンに胡麻油を熱して　を
両面を焼いて焼き色をつける。

5

3

4
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おからパウダー 部門

に大葉を敷いて　 を盛る。

ボウルに豆腐・枝豆・卵・片栗粉・　を入れて混ぜ
合わせ、適当な大きさに丸めて揚げる。

ライスペーパーを水で戻し、　・大
葉・チーズ・　の順に置いて巻く。4

耐熱容器におからパウダー・片栗
粉・水を入れて混ぜる。この時、固
いようなら水を足す。電子レンジ
500ｗで2分３０秒加熱する。全体
を混ぜてまとまれば、濡らした手で
12等分に分けて丸く成形する。

1 フライパンに胡麻油を熱して　・
ソーセージを炒める。混ぜ合わせた
<たれ>を加え、煮汁がとろりとする
まで煮て、チーズを加える。

2

器に盛って、細葱・煎り胡麻を散ら
す。

3

材料（2人分）

おからパウダー 大さじ３
片栗粉 大さじ３
水 １００㏄～
ソーセージ（輪切り） 3本
シュレッドチーズ 適量
細葱（小口切り） 1本
煎り胡麻 適量
胡麻油 適量

おからの
ヘルシートッポギ

おからパウダーを牛乳に浸しておく。1

ミンチ肉に　・白葱・卵・塩・胡椒を
加えて捏ね、４等分に分ける。

2

海老は茹でて横半分に切る。3

材料（2人分）

おからパウダー ２０ｇ
牛乳 １３０ｇ
鶏ももミンチ肉 １００ｇ
白葱（みじん切り） １/３本
卵 １個
塩・胡椒 適量
海老 ４尾
大葉 ４枚
スライスチーズ ４枚

ライスペーパーで作る
ヘルシー
しそチーズ巻き

2
3

1 ライパンにサラダ油を熱して　をき
つね色になるまで両面焼き、半分
に切って器に盛り、たれを添える。
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切り昆布 部門

切り昆布 部門

1

2

3

ひこばえ
コンテスト

栄養満点‼
切り昆布のふわふわ揚げ

A
材料（2人分）

切り昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
絹豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1丁
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小１缶
枝豆（冷凍・さやなし）・・・・・・・・・・・・30ｇ

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

A
材料（2人分）

切り昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ
枝豆（冷凍・さやなし）・・・・・・・・・・・・30ｇ
かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
韓国のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３枚

いりごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
枝豆（冷凍・さやなし）・・・・・・・・・・・・30ｇ
梅干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

作り方

切り昆布は水で戻し、水気を切る。

ごはんがすすむ！
切り昆布の手作りふりかけ

1
フライパンにサラダ油を熱し、　・缶汁を切ったツ
ナを炒めてAで調味する。

2

3

4

作り方

切り昆布は手で粗く砕き、水大さじ３をかけて戻す。
かつお節を乾煎りして手でほぐす。

1

フライパンに切り昆布・戻し汁・Aを入れて汁気が
なくなるまで煮て、かつお節・粗くほぐした韓国の
り・いりごまを加えて混ぜる。

2

ボウルにご飯・枝豆・　を入れて混ぜ、おにぎりを
作る。

3

器に　 を盛り、梅干しを添える。4

2

3

さとの雪
コンテスト
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モッツァレラチーズの
春巻き

A
材料（2人分）

モッツァレラチーズ・・・・・・・・・・・・・・・70ｇ
じゃが芋（男爵）・・・・・・・・・・・・・・・・・・220ｇ
ロースハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
春巻きの皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５枚
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜のり＞
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

A
材料（2人分）

モッツァレラチーズ・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
南瓜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６個
ベーコン（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・３枚

塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

作り方

モッツァレラチーズは12等分に切る。じゃが芋は電
子レンジで加熱し、皮をむいて粗く潰す。ロースハ
ムは短冊切りにする。

モッツァレラチーズと
野菜のココット焼き

1

じゃが芋・A・ロースハムを混ぜて６等分に分ける。
それぞれにモッツァレラチーズを2個ずつ入れて春
巻きの皮で巻き、巻き終わりを混ぜ合わせたのりで
留める。

2

180℃の油で揚げて器に盛り、ミニトマトとフリルレ
タスを添える。

3

作り方

ブラウンマッシュルームは軸を取って５㎜厚に切る。
ベーコン・玉葱・パプリカは粗切り、ニンニクは薄切
りにする。

1

フライパンにオリーブオイル・オイルサーディンの
油・ニンニクを熱し、ブラウンマッシュルーム・ベー
コン・玉葱・パプリカを炒めて塩・胡椒で調味する。

2

バゲットに　・オイルサーディンをのせてトース
ターで焼く。

3

器に盛り付けてイタリアンパセリを飾る。4

作り方

ブラウンマッシュルームは軸を取って塩・黒胡椒を
振る。海老は殻と背ワタを取り除き、粘りが出るまで
包丁で叩いてから、塩・黒胡椒で調味する。アンチョ
ビ・にんにくはみじん切りにする。

1

ブラウンマッシュルームの内側にアンチョビ・にん
にく・海老を詰める。

2

ライパンにオリーブオイルを熱し、　・赤ワインを
加え、ふたをして蒸し焼きにする。

3

食パンを12等分に切り、トースターで色よく焼いて
オリーブオイルをかける。

4

　と　を串に刺して器に盛り付け、黒胡椒を振っ
てセルフィーユを飾る。

5

ブラウンマッシュルームの
ピンチョス

材料（2人分）

ブラウンマッシュルーム・・・・・・・・・・10個
海老・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８尾
アンチョビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４片
赤ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30㏄

食パン（6枚切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
塩・黒胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
セルフィーユ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料（2人分）

ブラウンマッシュルーム・・・・・・１パック
ベーコン（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・２枚
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
パプリカ（赤・黄）・・・・・・・・・・・・各１/４個
ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４片

オイルサーディン・・・・・・・・・・・・・・１/２缶
バゲット（１㎝厚）・・・・・・・・・・・・・・・・・５枚
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50㏄
イタリアンパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ブラウンマッシュルームの
ブルスケッタ

2

2

作り方

モッツァレラチーズは1㎝厚さに切り、玉葱・南瓜・
ズッキーニは薄切りにする。ミニトマトは半分に切
り、ベーコンは５㎜幅に切る。

1

フライパンにオリーブオイルを熱して玉葱・南瓜を
炒める。ベーコン・ズッキーニ・ミニトマトを順に加
えてさらに炒め、塩・胡椒で調味する。

2

ココットに　の半分を入れてモッツァレラチーズを
のせ、残りの　を上に重ねる。

3

190℃のオーブンで10分焼き、取り出してパン粉を
かけ、さらに5分焼く。

4

2
2

3 4

ブラウンマッシュルーム 部門

ブラウンマッシュルーム 部門

ひこばえ
コンテスト

モッツァレラチーズ 部門

モッツァレラチーズ 部門

ひこばえ
コンテスト
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水煮大豆 部門

水煮大豆 部門

ひこばえ
コンテスト

作り方

水煮大豆は電子レンジ600Wで１分40秒加熱し、潰
す。きゅうりは薄切り、パプリカは５㎜角に切り、そ
れぞれ塩もみをする。

1

フライパンにサラダ油を熱して短冊に切ったベー
コンをカリッとするまで炒める。

2

　 ・A・　 を和える。3
器に薄切りにしたトマトを並べて　を盛り、ブロッ
コリースプラウトを添える。

4

作り方

人参・椎茸はみじん切り、切り昆布は水で戻して水
気を切る。

1

ボウルに鶏ミンチ肉・A・　・水煮大豆の順に入れて
捏ね、６等分に分けて形を整えて大葉で包む。

2

フライパンにごま油を熱して　を入れ、ふたをして
蒸し焼きにした後、Bを加えて煮つめる。

3

器に盛り、卵黄と紅生姜を添える。4

大豆たっぷり 鶏つくね

鶏もも肉と茄子の甘辛炒め

A B材料（2人分）

水煮大豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック
鶏ミンチ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・180ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3０ｇ
椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
切り昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

材料（2人分）

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
茄子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
厚揚げ豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
青葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

＜下味＞
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/２
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/３
＜合わせ調味料＞
はちみつ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１・１/２
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１・２/３
卸し生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２/３

材料（2人分）

水煮大豆・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１パック
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４本
パプリカ（黄）・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４本
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
ベーコン（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・・2枚

ブロッコリースプラウト・・・・１/４パック

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ポテサラ風 大豆サラダ

A

2

1

作り方

鶏もも肉は食べやすい大きさに切って下味をまぶ
す。茄子は乱切りにして塩水に漬けてアク抜きする。
厚揚げ豆腐は食べやすい大きさに切る。

1

フライパンにサラダ油を熱し、鶏もも肉に片栗粉を
まぶして皮目を焼く。焼き色がつけば裏返し、水気
をふいた茄子を加えて一緒に焼く。

2

　に厚揚げ豆腐を加えて軽く炒め、蓋をして約５分
蒸し焼きにする。

3

　の蓋を取って水分を飛ばし、合わせ調味料を加
えて全体に絡める。

4

器に盛って小口切りの青葱と切ったトマトを飾る。5

2

3

2

2

1

肉料理
コンテスト

鶏肉ととろ～りチーズのグラタンパン

材料（2人分）

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２パック
フランスパン（ブール）・・・・・・・・・・・・・２個

溶けるスライスチーズ・・・・・・・・・・・・・２枚
パセリ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・適量
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
レタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜ホワイトソース＞
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１カップ
コンソメキューブ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
溶けるスライスチーズ・・・・・・・・・・・・・１枚

作り方

鶏もも肉は半分に切って塩・胡椒する。玉葱は薄切
り、人参は短冊切り、しめじは石突きを取り除いて
ほぐす。パンは上を少し切って中をくり抜く。

1

フライパンにサラダ油を熱し、鶏もも肉の皮目を焼
く。焼き色がつけば裏返し、玉葱・人参・しめじを加
えて一緒に焼く。

2

鍋にバターを溶かして薄力粉を加えて炒め、牛乳を
少しずつ加えてホワイトソースを作る。コンソメと
チーズを加えて溶かし、塩・胡椒で調味する。

3

　に　で炒めた野菜類を加えて混ぜ、くり抜いた
パンに詰める。

4

焼いた鶏もも肉を食べやすく切って　にのせ、上
からチーズをのせてバーナーで焼く。
パセリを散らして皿に盛り、レタスとトマトを飾る。

5

2

3

4

2

鶏もも肉
部門
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材料（2人分）

豚肩ロース肉（薄切り）・・・・・・・・・・・・４枚
ライスペーパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５枚
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜梅ソース＞
梅干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大２粒
酒・みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ２
砂糖・薄口醬油・・・・・・・・・・・・・各小さじ１
＜ポン酢ソース＞
ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量             
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

作り方

ライスペーパーを水で戻し、軸を切った大葉の表を
下にして置く。その上に３等分にした豚肩ロース肉
を置き、半分に切ったスライスチーズを重ね、巻く
（４本作る）。

1

フライパンにごま油を熱して①を両面焼いて火を
通し、半分に切る。

2

＜梅ソース＞種を取り除いて細かくたたいた梅干
しと他の調味料を小鍋に入れ、弱火で混ぜながら
とろみが出るまで煮込む。

3

＜ポン酢ソース＞材料を混ぜ合わせる。4

皿に大葉を敷いて　 を盛り、　・　を添える。5 2 3 4

ごま油香る　さっぱり豚梅しそチーズライスペーパー巻き

豚肉の大葉ぎょうざ巻き

材料（2人分）

豚肩ロース肉（薄切り）・・・・・・・・・・100ｇ
餃子の皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜下味＞
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

＜タレ＞
豆板醤・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

作り方

豚肉を食べやすく切って下味をまぶす。サラダ油を
熱したフライパンで炒める。

1

餃子の皮に大葉を１枚おいて　の1/4量をのせ、
巻く（４つ作る）。

2

サラダ油を熱したフライパンで　 を焼く。3

皿に持って混ぜ合わせたタレをかけ、千切りの大葉
を飾る。

4

2

1

洋風春巻き

材料（2人分）

豚バラ肉（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
アスパラガス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
菊菜（葉のみ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
春巻きの皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
パルメザンチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

＜のり＞
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

揚げ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
イタリアンパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

作り方

アスパラガスは筋を取って茹でる。菊菜はみじん切
りにする。

1

春巻きの皮に豚バラ肉を縦方向に敷き詰め、塩・胡
椒する。菊菜を奥側にのせる。手前にアスパラガス
をおいて芯にし、空気が入らないように巻く。巻き
終わりをのりでとめる（２本作る）。

2

　 を４等分に切って170℃の油で揚げる。3

皿に盛り、パルメザンチーズをかけてイタリアンパ
セリを飾る。

4

2

肉料理
コンテスト

アスパラの豚肉巻き　夏野菜トマト煮

材料（2人分）

豚バラ肉（薄切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
アスパラガス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２片
蓮根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
茄子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４本
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/３パック

オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本
粒コーン水煮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
トマト水煮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・250ｇ
イタリアンパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜A＞
ブイヨン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
白ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
オイスターソース・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩・胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

作り方

アスパラガスは筋を取って茹でる。玉葱は薄切り、
ニンニクはみじん切り、蓮根と茄子は一口大に切る。
しめじは石突きを切り落としてほぐし、オクラは塩
もみして茹でる。

1

豚バラ肉で５ｃｍに切ったアスパラを巻く（６本作
る）。薄力粉をまぶしてオリーブオイルを熱したフラ
イパンで転がしながら焼き、取り出す。

2

　のフライパンにオリーブオイルをたして玉葱・ニ
ンニクを炒める。しんなりしたら蓮根・茄子・しめじ
を加えて炒め、取り出す。

3

　のフライパンにトマト水煮を入れて潰しながら
加熱し、Ａを加えて軽く煮込む。　の野菜類を加え
てさらに煮込む。

4

　に　・オクラ・コーンを加えて２～３分煮込む。5

2

3
3

4 2

豚バラ肉
部門

肉料理
コンテスト

豚
肩ロース肉
部門
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牛こまのパリパリ巻き

材料（2人分）

牛こま切れ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２本
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６枚
春巻きの皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ６枚
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせ調味料＞
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
酒・みりん・醤油・・・・・・・・・・・・・各大さじ１
＜トマトソース＞
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・７個
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
コンソメ（顆粒）・・・・・・・・・・・・小さじ１/２
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

作り方

人参をやや太めの千切りにして耐熱皿に入れ、水
をふりかけてラップをし、600Ｗの電子レンジで１
分加熱する。

1

フライパンにサラダ油を熱して①を軽く炒め、牛こ
ま切れ肉を加えて炒める。肉に８割ほど火が入った
ら合わせ調味料を加えて強火で炒め、粗熱を取る。

2

春巻きの皮にスライスチーズを置いてその上に
の１/６量をのせて巻き（６本作る）、170℃の油で
揚げる。

3

＜トマトソース＞細かく刻んだミニトマトを鍋に入
れ、水を加えて火にかける。沸騰したらコンソメ・ケ
チャップを加えてとろみが出るまで煮込む。

4

皿にベビーリーフ・　 を盛り、　 を添える。4

2

3 4

肉料理
コンテスト

甘辛！牛肉と野菜のヤンニョム風炒め

材料（2人分）

牛こま切れ肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140ｇ
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
サンチュ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３枚
糸唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
いりごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

＜合わせ調味料＞
コチュジャン・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
蜂蜜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
卸しニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

作り方

牛こま切れ肉は食べやすい大きさに切り、玉葱は
薄切り、人参・ピーマンは千切りにする。

1

フライパンにサラダ油を熱して牛こま切れ肉を加
えて炒める。肉がほぐれたら人参、玉葱、ピーマンの
順に加えて炒める。

2

　に合わせ調味料を加えて絡める。3

皿にサンチュを敷いて　を盛り、糸唐辛子といりご
まを飾る。

4

2

3

牛こま切れ肉
部門

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

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。

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。

連 携 先
授 業 名
実 施 学 期
テーマ食材

：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
　花ざぶとんふんわりお揚げ
　美味しい油揚げ
　おからパウダー

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」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。

連 携 先
授 業 名
実 施 学 期
テーマ食材

：株式会社ひこばえ 
：応用調理実習
：2回生後期
：切り昆布
　ブラウンマッシュルーム
　モッツァレラチーズ
　水煮大豆

素材を活かした我が家のオリジナル

肉料理コンテスト

夕食のメイン料理としてテーマ食材を活かしたオリ
ジナル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。

授 業 名
実 施 学 期
テーマ食材

コンセプト

：調理実習Ⅳ
：1回生後期
：鶏もも肉
　豚バラ肉、豚肩ロース肉
　牛こま切れ肉
：我が家のオリジナル肉料理
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