
野菜ソムリエの手にかかれば野菜嫌いの嫁も犬も大満足！ 

人もわんちゃんも一緒に鉄分が摂れちゃう弁当！ 　レシピ

● かつおの唐揚げとパプリカのおろしソース ● ひじき入り鶏つくね

　　材　料 　　材　料

かつおのたたき　 ４０ｇ 鶏ミンチ　 ７０ｇ

黄パプリカ　 １０ｇ ひじき（水で戻した状態）　 １５ｇ

赤パプリカ　 １０ｇ 枝豆　 ２０ｇ（１５粒）

酒（漬け込み用）　 大さじ１ 塩　 適量

塩麹（漬け込み用）　 適量 こしょう　 適量

チューブ生姜
（漬け込み用）

適量 鶏ガラスープの素　 小さじ１/３

大根おろしのたれ　 大さじ２ ごま油（炒め油） 　大さじ１

片栗粉　 大さじ１

サラダ油（揚げ油）　 適量

３　２に片栗粉をまぶし、１８０℃の油でキツネ色に
　　なるまで揚げる。

３　ボウルに鶏ミンチ・皮から取り出した
　　枝豆・ひじき・塩・こしょう・鶏ガラスー
　　プの素を入れ、よく混ぜる。

４　水気をきったパプリカは、粉をつけずに１５秒素
　　揚げする。

４　スプーンを使って４等分の俵型に成形する。

５　熱いうちに油をきったかつおとパプリカをボウル
　　に移し、大根おろしのたれと和える。

５　熱したフライパンにごま油をひき、中火で
　　両面キツネ色になるまで焼く。

   作  り  方    作  り  方 

１　かつおのたたきをキューブ状に切り、パプリカを
　　１～２ｃｍの大きさに乱切りにする。

１　枝豆を塩で板ずりし、熱湯で茹でる。

２　かつおを塩麹・生姜チューブ・酒に漬けておく。 ２　ひじきを流水で洗い、ボウルで水に戻して
　　水気をきる。
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● オクラ梅和え ● 小松菜とにんじんのお浸し

　　材　料

オクラ　 ３本 小松菜 ２０ｇ

チューブしそ梅肉 　３ｇ にんじん （皮むき後）１０ｇ

砂糖　 適量 めんつゆ 　５ｃｃ

塩（板ずり用） 　適量 煎りごま 　適量

鰹節　 　適量 ごま油 　適量

２　オクラのヘタを包丁で切り落とし、半分に斜め切り
　　する。

２　塩を入れた熱湯で小松菜・にんじんを茹でる。

３　オクラとチューブしそ梅肉・砂糖を和え、鰹節を最
　　後に和える。

３　茹でた小松菜・にんじん・めんつゆ・煎りごま
　　・ごま油を混ぜる。

   作  り  方 

１　オクラを塩で板ずりをし、熱湯で茹でた後、氷水で
　　冷やす。

１　小松菜・にんじんを２～３ｃｍの長さに細切り
　　にする。
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● 大豆とそぼろのおにぎらず

　　材　料

ご飯　 お茶碗１杯

焼き海苔　 １枚

鶏ミンチ　 ４０ｇ

大豆の水煮　 ５０ｇ

サラダ油（炒め油）　 小さじ２

塩　 適量

こしょう 適量

鶏ガラスープの素　 小さじ１/３

水　 ２０ｃｃ

みりん　 ２０ｃｃ

酒　 １０ｃｃ

醤油　 １０ｃｃ

砂糖　 ３ｇ

片栗粉（水溶き片栗粉用）　 小さじ１

水（水溶き片栗粉用） 　小さじ1

６　少し冷ましたご飯を、焼き海苔の端を少し残して
　　のせていく。

７　ご飯の上に大豆そぼろを全体の１/２のせる。

８　半分にたたみ、包丁でさらに半分に切る。

４　酒がとんだら、いったん火を止め水溶き片栗粉を
　　少しずつ入れ全体がまとまるくらいとろみをつけ
　　る。

５　焼き海苔をはさみで半分に切る。

   作  り  方 

１　大豆の水煮を粗めのみじん切りにする。

２　フライパンにサラダ油を熱し、鶏ミンチを中火で
　　火を通す。

３　大豆の水煮を加え、鶏ガラスープの素・塩・こし
　　ょう・水・みりん・酒・醤油・砂糖を入れ火にか
　　ける。
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栄養成分表


