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愛西市栄養教諭・学校栄養職員部会

コンビニ総菜 (そうざい)×地場 (じば)産物 (さんぶつ)





スイーツを使 (つか)った主 (しゅ)食 (しょく)を考 (かんが)えてみました。冷 (さ)めてもおいしいので、お弁当 (べんとう)や夜食 (やしょく)にいかがですか。
肉巻 (にくま)きみたらし
《材 (ざい)料 (りょう)》　２人分 (ふたりぶん)　　　　　　　　　　　　　　　　　　
・みたらし（コンビニ）　　　　　４本 (ほん)　　　　
・さやえんどう　　　　　　 　　12本 (ほん)　　　　　
・豚 (ぶた)肉 (にく)（平切 (ひらぎ)り）　　　　　　　　８枚 (まい)　　　　　
・しょうゆ　　　　　大 (おお)さじ１と１／２
・酒 (さけ)　　　　　　　　　　大 (おお)さじ１／２



《作 (つく)り方 (かた)》
①　さやえんどうは筋 (すじ)を取 (と)り、６００ｗ (ワット)の電 (でん)子 (し)レンジで２０秒 (びょう)程 (てい)度 (ど)加 (か)熱 (ねつ)しておく。
②　豚 (ぶた)肉 (にく)は分 (ぶん)量 (りょう)のしょうゆと酒 (さけ)をよくもみ込 (こ)んで５分 (ふん)ほどおく。
③　みたらしの上 (うえ)にさやえんどうを並 (なら)べ、②の豚肉 (ぶたにく)を全体 (ぜんたい)に巻 (ま)いていく。
④　耐 (たい)熱 (ねつ)皿 (ざら)に③を乗 (の)せて、６００ｗ (ワット)の電 (でん)子 (し)レンジで１分 (ぷん)３０秒 (びょう)程 (てい)度 (ど)加 (か)熱 (ねつ)する。

☆　豚 (ぶた)肉 (にく)は目 (め)安 (やす)です。１本 (ぽん)に１枚 (まい)で巻 (ま)けるようなら４枚 (まい)で結構 (けっこう)です。加熱 (かねつ)時間 (じかん)も調整 (ちょうせい)してください。


[image: ][image: ][image: ]＊　大根 (だいこん)おろしを添 (そ)えると、さっぱりしておいしいです。コンビニのみたらしは甘 (あま)みが強 (つよ)いので、お好 (この)みでしょうゆの分 (ぶん)量 (りょう)を増 (ふ)やしてください。

＊　チーズが好 (す)きな人 (ひと)は、粉 (こな)チーズを振 (ふ)ったり、とろけるチーズを乗 (の)せてください。
　給食 (きゅうしょく)がないですが、みなさん牛乳 (ぎゅうにゅう)を飲 (の)んでいますか。牛乳 (ぎゅうにゅう)や乳製品 (にゅうせいひん)を積極的 (せっきょくてき)に取 (と)り入 (い)れてもらいたいと思 (おも)います。

＊　５月 (がつ)が旬 (しゅん)のさやえんどうは、グリンピースと同 (おな)じ種 (しゅ)類 (るい)の植 (しょく)物 (ぶつ)です。低 (てい)カロリーの野菜 (やさい)ですが、ビタミンC (シー)をたくさん含 (ふく)んでいます。ビタミンC (シー)には、疲 (つか)れをとったり、抵 (てい)抗 (こう)力 (りょく)を高 (たか)める働 (はたら)きもあるので、しっかり食 (た)べましょう。
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              スイーツを 使 つか った 主 しゅ 食 しょく を 考 かんが えてみました。 冷 さ めてもおいしいので、お 弁当 べんとう や 夜食 やしょく にいかがですか。              

 

 

 

 

《 材 ざい 料 りょう 》   ２人分 ふたりぶん                      ・ みたらし （ コンビニ ）          ４ 本 ほん           ・ さやえんどう                  12 本 ほん          ・ 豚 ぶた 肉 にく （ 平切 ひらぎ り ）           ８ 枚 まい          ・ しょうゆ        大 おお さじ １ と １／２   ・ 酒 さけ            大 おお さじ １／２  

《 作 つく り 方 かた 》   ①   さやえんどう は 筋 すじ を 取 と り、 ６００ ｗ ワット の 電 でん 子 し レンジ で２ ０ 秒 びょう 程 てい 度 ど 加 か 熱 ねつ しておく 。   ②   豚 ぶた 肉 にく は 分 ぶん 量 りょう のしょうゆ と 酒 さけ を よく もみ 込 こ んで ５ 分 ふん ほど おく。   ③   みたらしの 上 うえ に さやえんどうを 並 なら べ 、 ② の 豚肉 ぶたにく を 全体 ぜんたい に 巻 ま いていく。   ④   耐 たい 熱 ねつ 皿 ざら に ③を 乗 の せて、 ６００ ｗ ワット の 電 でん 子 し レンジ で１ 分 ぷん ３０ 秒 びょう 程 てい 度 ど 加 か 熱 ねつ する。     ☆   豚 ぶた 肉 にく は 目 め 安 やす です。１ 本 ぽん に１ 枚 まい で 巻 ま けるよ う なら ４ 枚 まい で 結構 けっこう です。 加熱 かねつ 時間 じかん も 調整 ちょうせい してください。  

＊   大根 だいこん おろしを 添 そ え ると、 さっぱり して おいしいです。 コンビニ のみたらしは 甘 あま みが 強 つよ いので 、 お 好 この み でしょうゆの 分 ぶん 量 りょう を 増 ふ やして ください。     ＊   チーズ が 好 す きな 人 ひと は、 粉 こな チーズを 振 ふ ったり、とろけるチーズを 乗 の せて ください。     給食 きゅうしょく がない で すが 、 みなさん 牛乳 ぎゅうにゅう を 飲 の んでいますか。 牛乳 ぎゅうにゅう や 乳製品 にゅうせいひん を 積極的 せっきょくてき に 取 と り 入 い れて もらいたいと 思 おも います 。     ＊   ５ 月 がつ が 旬 しゅん のさ やえんどうは 、 グリンピース と 同 おな じ 種 しゅ 類 るい の 植 しょく 物 ぶつ です。 低 てい カロ リー の 野菜 やさい です が、 ビタミン C シー を たくさん 含 ふく んでいます。 ビタミン C シー には、 疲 つか れをとった り、 抵 てい 抗 こう 力 りょく を 高 たか める 働 はたら きもあるので、 しっかり 食 た べましょう。      
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