
千葉県調理師会理事長賞
〜 千葉県いっぱいワクワク弁当〜　

ポイント

●とうもろこしご飯●

●味噌ピーマヨのコーンフレークチキン●

●栄養たっぷりハートの卵焼き●

調 理 時 間 　 6 品 目 で 1 0 0 分

7 5 6 k c a l 　

[材料 ] ●白米…1合●とうもろこし…1/2本
 ●しょうゆ…小さじ1●酒…小さじ１●コンソメ顆粒
…小さじ1 ●黒胡麻…２粒 ●ケチャップ…適量
❶ お 米 を 研 ぐ 。 と う も ろ こ し は 皮 を 剥 き、 ひ げ 
根 を 取 っ て 実 を 切 り 落 と す 。 
❷ お 釡 に 記 載 さ れ て い る と お り の 水 を 入 れ 、
しょうゆ 、 コ ン ソ メ 、 酒 を 入 れ 、① 、 と う も ろ こ し 
の 芯 を 入 れ た ら 炊 く 。
❸ 黒胡椒・ケチャップでかわいい顔にする。

[ 材料 ] ●鶏ささみ…2本 ●味噌ピーナッツ…50g
●しそ… 2 枚●コーンフレーク… 20g●マヨネー
ズ…大さじ 1●揚げ油…適量　
★衣●天ぷら粉…大さじ 2・水…大さじ 1
❶ 味 噌 ピ ー ナ ッ ツ を み じ ん 切 り に し 、 マ ヨ ネ ー ズ 
と 和 え る。
❷ 鶏さ さ み に 切 れ 込 み を 入 れ 、 広 げ て 叩 く。
❸ 広 げ て お い た さ さ み の 半 分 に し そ 、 味噌ピ ー を 
乗 せ 、 挟 む 。
❹★に つ け 、 コ ー ン フ レ ー ク を 押 し 付 け な が ら ま 
ん べ ん な く ま ぶ す 。
❺フ ラ イ パ ン に 油 を 入 れ 、 き つ ね 色 に な る ま で 揚 
げ て 完 成 。

●きんぴらごぼう●
[材料]●ごぼう…1/2本●にんじん…1/4本●こんにゃ
く…1/4個●白胡麻…適量●しょうゆ…大さじ１●砂
糖…大さじ１●だし…小さじ１●酒…大さじ１
❶こ ん に ゃ く を 細 切 り に し 、 2 分 程 ゆ で 、 ざ る に 
あ げ て お く 。
❷ご ぼ う 、 に ん じ ん を 細 切 り に し 、 フ ラ イ パ ンに 
油 、 酒 を 加 え 炒 め る 。
❸ し ん な り と し て き た ら 、 こ ん に ゃ く を 加 え  炒める 。
❹しょうゆ 、 砂 糖 、 だ し を 加 え 、 少 し 炒 め た ら 完 成。
白ごま少々をふる。

[ 材料 ]●卵…1個 ●ねぎ…1/8 本●しらす…5g
 ●だし…小さじ２●水…大さじ１
❶ ネ ギ は み じ ん 切 り に す る 。
❷ 卵 、 水 、 白 だ し を よ く 混 ぜ る 。
❸ し ら す と ネ ギ を 加 え 、 少 し 混 ぜ た ら 、 フ ラ イ 
パ ン に 油 を 入 れ5 回 に 分 け て 薄 く 焼 き 、 巻 く 。
❹焼 け た 卵 は 1 . 5 セ ン チ く ら い の 幅 に 切 っ た も 
の を 斜めに切 り 、ハ ー ト の 形 に し た ら 完 成 。

千 葉 県 の 郷 土 料 理 の 味 噌 ピ ー ナ ッ ツ を 使 っ た 料 
理 が 作 り た い と 思 い 、 こ の お 弁 当 を 作 り ま し た 。 
味噌ピー ナ ッ ツ と マ ミ ネ ー ズ 、 し その 相 性 が い い 
こ と に も 驚 き ま し た 。 ま た 、 コ ー ン フ レ ー ク の 衣 
で お 弁 当 に 入 れ て も ザ ク ザ ク と し た 食 感 で 食 べ 
る こ と が で き ま す 。きん ぴ ら ご ぼ う の に ん じ ん や 、 
さ つ ま い も ロ ー ル は 野 菜 の 皮 を 剥 か ず に 調 理 し 
て い る の で 、 栄 養 分 も 噛 む 回 数 も 増 え る よ う に 
な っ て いま す 。 子 ど も 達 に 喜 ん で も ら え る よ う 、 
ご 飯 は か わ い い ひ よ こ の 顔 、 ハ ー ト の 卵 焼 き も 
入 れ ま し た 。 ま た 、 き んぴら ご ぼ う を 甘 め の味 付 
け に し た と こ ろ も ポ イ ン ト で す 。

●ほうれん草のおひたし●
[材料]●ほうれん草…2株●鰹節…適量
●しょうゆ…適量
❶ほ う れ ん 草 の 根 元 に 切 れ 込 み を 入 れ て 洗 う 。
❷フ ラ イ パ ン に ほ う れ ん 草 全 体 が 浸 か る く ら い 
の 水 と 塩 を 加 え る 。
❸沸騰 し て き た ら 、 根 と 茎の 部 分 を 先 に 3 0 秒 ほ 
ど 茹 で る 。
❹茹 で 上 が っ た ほ う れ ん 草 を 流 水 で よ く 洗 う 。 
色 が 出 な く な っ て き た ら 水 気 を よ く 切 り 、 4 セ
ンチくらいの幅で切る。
❺鰹 節 、 しょうゆ を か け て 完 成

[ 材料 ]●さつまいも…1/8 本 ●砂糖…適量●揚げ
油…適量
❶ さ つ ま い も は よ く 洗 い 、 縦 に 切 っ て ビ ー ラ ー 
で 薄 くむく 。水 に さ ら し て お く 。
❷ 水 気 を 切 り 、 2 枚 を 横 並 び に し て ク ル ク ル 巻
き 、 爪 場 校 で 刺 す 。
❸ 1 8 0 ° C く ら い の 油 に 入 れ て 揚 げ る 。
❹焼揚 が っ た ら 砂 糖 を か け て 完 成 。

●さつまいものクルクルロール●


