
平成２２年１２月１９日（日）

会場：木津川市立山城保健センター

主催：木津川市食育推進委員会　　

メニュー

★チキンピラフ

★えびいもコロッケ

みずな

★水菜のサラダ

★ほうれんそうのポタージュ

きくな

★菊菜のカップケーキ
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　チキンピラフ

材料
ざいりょう

１人分
ひとりぶん

７人
にん

分
ぶん

８人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

★米
こめ

80ｇ 560g(3.5合
ごう

) 640g(４合
ごう

) ①米
こめ

を洗
あら

い、水
みず

を切
き

っておく。

　鶏肉
とりにく

10ｇ 70g 80g ②鶏肉
とりにく

は一口
ひとくち

大
だい

、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、パセリはみじん

　玉
たま

ねぎ 15ｇ 105g 120g 　切
き

りにする。

　人参
にんじん

10ｇ 70g 80g ③フライパンにバターをひき、鶏肉
とりにく

と酒
さけ

、玉
たま

ねぎ、

　コーン 5ｇ 35g 40g 　人参
にんじん

を入
い

れて炒
いた

め、Aで味
あじ

をつける。

　バター １ｇ 7g 8g ④③に米
こめ

と水
みず

を入
い

れ、混
ま

ぜる。

　ケチャップ ８ｇ 大
おお

さじ３ 大
おお

さじ３と1/2 ⑤炊飯器
すいはんき

に④を入
い

れ、炊
た

く。

　塩
しお

0.3ｇ 小
こ

さじ2/5 小
こ

さじ3/5

　酒
さけ

5ｇ 大
おお

さじ１ 大
おお

さじ１

　コンソメ 0.6ｇ 小
こ

さじ1と1/2 小
こ

さじ１と２/3

　水
みず

104ml 730ml 830ml

　えびいもコロッケ

材料
ざいりょう

１人分
ひとりぶん

７人
にん

分
ぶん

８人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

★えびいも(里芋
さといも

) 50ｇ 350g 40０g ①えびいもを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って、やわらかくなる

★たけのこ(水
みず

煮
に

) 10g 70g 80g 　までゆでる。

★しいたけ 10g 70g 70g ②玉
たま

ねぎ、しいたけはみじん切
ぎ

り、たけのこは

　玉
たま

ねぎ 10ｇ 70g 80g 　粗
あら

いみじん切
ぎ

りにする。

　鶏
とり

ミンチ 10ｇ 70g 80g ③フライパンに油
あぶら

をひき、鶏
とり

ミンチと酒
さけ

、②を

　酒
さけ

適量
てきりょう

大
おお

さじ１ 大
おお

さじ１ 　入
い

れて炒
いた

め、Aで味
あじ

をつける。

　油
あぶら

３ｇ 大
おお

さじ１ 大
おお

さじ１ ④えびいもがやわらかくなったら、つぶし、③

　塩
しお

0.2g １つまみ １つまみ 　を加
くわ

えて混
ま

ぜる。

　こしょう 少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

⑤④の形
かたち

を整
ととの

え、小麦粉
こ む ぎ こ

、卵
たまご

、パン粉
こ

をつけて

　コンソメ 0.5g 小
こ

さじ１ 小
こ

さじ１ 　油
あぶら

で揚
あ

げる。

　濃口
こいくち

しょうゆ 0.２g 小
こ

さじ１ 小
こ

さじ１

　小麦粉
こ む ぎ こ

適量
てきりょう

適量
てきりょう

適量
てきりょう

　卵
たまご

適量
てきりょう

１個
こ

１個
こ

　パン粉
こ

適量
てきりょう

適量
てきりょう

適量
てきりょう

　揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

適量
てきりょう

適量
てきりょう

★ は山城
やましろ

町
ちょう

でとれた食
た

べ物
もの

です！

A

A
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　水
み ず

菜
な

のサラダ

材料
ざいりょう

１人分
ひとりぶん

７人
にん

分
ぶん

８人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

★水
みず

菜
な

50ｇ 350g 400g ①水
みず

菜
な

は一口
ひとくち

大
だい

に、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、ハムは短冊
たんざく

　人参
にんじん

10ｇ 70g 80g 　に切
き

る。

　ハム 8ｇ 56g 64g ②人参
にんじん

、水
みず

菜
な

をゆでて、さます。

　濃口
こいくち

しょうゆ 1ｇ 小
こ

さじ１ 小
こ

さじ1と1/3 ③ハムと②に合
あ

わせたAを加
くわ

えて、あえる。

　砂糖
さ と う

0.5g 小
こ

さじ１ 小
こ

さじ1と1/３

　酢
す

３ｇ
大
おお

さじ1と1/3 大
おお

さじ１と2/3

　サラダ油
あぶら

２ｇ 大
おお

さじ１ 大
おお

さじ１

　ほうれんそうのポタージュ

材料
ざいりょう

１人分
ひとりぶん

７人
にん

分
ぶん

８人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

★ほうれんそう 30ｇ 210g 240g ①玉
たま

ねぎとじゃがいもは薄切
う す ぎ

りにする。

　玉
たま

ねぎ 15ｇ 105g 120g ②ほうれん草
そう

はゆでて、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。

　じゃがいも 25ｇ 175g 200g ③なべにバターを溶
と

かして①を炒
いた

め、コンソメ

　バター 1.5g 10g 12g 　と水
みず

をくわえて、野菜
や さ い

がやわらかくなるまで

　牛乳
ぎゅうにゅう

50ｇ 350g 400g 　煮
に

る。

　水
みず

50ｇ 350g 400g ④③とゆでたほうれんそうの半分
はんぶん

をミキサーに

　　塩
しお

適量
てきりょう

2つまみ 2つまみ 　かける。

　コンソメ 1ｇ 小
こ

さじ1と1/2 小
こ

さじ1と2/3 ⑤④をなべにもどし、牛乳
ぎゅうにゅう

と残
のこ

りのほうれん草
そう

　を加
くわ

えて、味
あじ

を整
ととの

える。

A
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　菊菜
き く な

のカップケーキ

材料
ざいりょう

７～８個
こ

分
ぶん

作
つく

り方
かた

★菊菜
き く な

70g ※バターと卵
たまご

は冷蔵庫
れいぞうこ

から出
だ

しておく。

　小麦粉
こ む ぎ こ

100g 　小麦粉
こ む ぎ こ

とﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰはあわせて、ふるっておく。

　バター 70g ①菊菜
き く な

をゆで、卵
たまご

と一緒
いっしょ

にミキサーにかける。

　砂糖
さ と う

50g ②ボールにバターを入
い

れ、泡立
あ わ だ

て器
き

でやわらか

　卵
たまご

1個
こ

　くなるまで混
ま

ぜる。

　ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 5g ③②に砂糖
さ と う

と①を加
くわ

えて、よく混
ま

ぜる。

　生
なま

クリーム（飾
かざ

り用
よう

） 適量
てきりょう

④③にふるった小麦粉
こ む ぎ こ

とﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰを入
い

れ、

　混
ま

ぜる。

⑤カップに④を入
い

れ、180度
ど

のオーブンで、

　20～30分
ふん

焼
や

く。

⑥冷
さ

ましたケーキにホイップクリームを飾
かざ

る。
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