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	きゅうしょくレシピ
	ビビンバ
	札幌の小中学校の人気メニューです。
	主食
	材　料　（４人分）

	米
	　しょうゆ
	　酒
	　塩
	豚ひき肉
	焼き豆腐
	　おろししょうが
	　おろしにんにく
	　ねぎみじん切り
	　しょうゆ
	　砂糖
	サラダ油
	ごま油
	豆板醤
	２合
	小さじ１
	小さじ１
	小さじ１/４
	150g
	半丁(70g)
	１/２かけ
	１/２片
	3㎝
	大さじ２
	大さじ１
	小さじ１
	小さじ１
	少々
	１/２束（100g）
	１袋（200g）
	１/３本（50g）
	大さじ１
	小さじ１
	小さじ１
	小さじ１.５
	１/２かけ
	１/２片
	少々
	ほうれん草
	もやし
	にんじん
	　しょうゆ
	　砂糖
	　酢
	　ごま油
	　おろししょうが
	　おろしにんにく
	　唐辛子
	肉の主菜
	魚の主菜
	副菜
	焼き豆腐を茹で、水を切ってからくずす。
	鍋にサラダを熱し、豚ひき肉と①とBを合わせてぽろぽろになるまで炒め、仕上げにごま油と豆板醤を入れる。

	汁物
	ほうれん草は２㎝、もやしはざく切り、にんじんは短めの千切りにする。
	Cの生姜、にんにく、しょうゆ、砂糖を合わせ電子レンジで１分加熱し、
	残りの調味料も加えてナムルのたれを作る。
	③を茹でて水で冷まし、④のたれと和えてナムルを作り、軽く絞る。

	炊飯器の釜に、といだ米とAの調味料を入れ、炊飯器のメモリの線まで
	水を入れて米を炊く。


	デザート
	⑤が炊き上がったら、②の具と⑤のナムルをさっくりと混ぜて仕上げる。



	きゅうしょくレシピ
	とりめし
	美唄市発祥の鶏肉と玉ねぎのおいしさがつまったごはんです。
	主食
	材　料　（４人分）

	米
	　しょうゆ
	　酒
	　塩
	　 鶏がらスープ(水)

	２合
	小さじ１
	小さじ１
	小さじ１/４
	炊飯器の
	メモリ分

	玉ねぎ
	サラダ油
	　塩
	　しょうゆ
	　酒
	　砂糖
	　みりん
	１個（200g）
	少々
	ひとつまみ
	大さじ１
	小さじ１
	小さじ２
	小さじ１/２
	肉の主菜
	魚の主菜
	鶏むね肉
	鶏もも肉
	　おろししょうが
	　酒
	１/４枚（70g）
	１/４枚（70g）
	少々
	小さじ１
	副菜
	鶏肉は１㎝角に切り、すりおろした生姜と酒につけておく。
	玉ねぎは１㎝の角切りにする。

	汁物
	鍋にサラダ油を熱し、①の鶏肉をよく炒める。
	さらに②の玉ねぎを入れて炒め、Bの調味料で味を調える。
	③をざるにあけ、汁と具にわけておく。

	炊飯器の釜に、といだ米とAの調味料と④の煮汁を加え、
	炊飯器のメモリの線まで鶏がらスープ(水)を入れて米を炊く。


	デザート
	⑤が炊き上がったら、④の具をさっくりと混ぜて仕上げる。



	きゅうしょくレシピ
	塩ラーメン
	材　料　（４人分）
	豚肉スライス
	メンマ
	しょうが
	にんにく
	醤油
	みりん
	サラダ油
	にんじん
	玉ねぎ
	白菜
	なると
	もやし
	50ｇ
	50ｇ
	1/4かけ
	ひとかけ
	小さじ１/２
	小さじ１
	小さじ１
	3㎝（30g）
	1/2個（100g）
	1枚（100g）
	25ｇ
	1/2袋（100g）
	20㎝（40ｇ）
	2株（50ｇ）
	小さじ１
	小さじ２
	小さじ１
	小さじ１
	少々
	1000ml
	長ねぎ
	ほうれん草
	乾燥わかめ
	醤油
	酒
	塩
	こしょう
	鶏ガラスープ
	豚肉は一口大に切る。しょうがとにんにくはみじん切りにする。
	Cooking Instructions

	にんじん・玉ねぎは千切り、白菜は短冊切り、なるとは斜め切り、
	長ねぎは小口切りにする。ほうれん草はゆでて３㎝くらいに切る。
	鍋にサラダ油を熱し、しょうが・にんにくを炒め、さらに豚肉とメンマを
	入れて炒め、Aの調味料で味をつける。
	にんじん・玉ねぎ・白菜の茎の順に加えて炒める。

	スープを入れてBの調味料で味を調え、もやし・白菜の葉・なるとを加えて煮る。
	長ねぎ・ほうれん草・乾燥わかめを入れて仕上げる。


	主食
	肉の主菜
	魚の主菜
	副菜
	汁物
	デザート


	きゅうしょくレシピ
	パスタシーフードトマトソース
	材　料　（４人分）
	100ｇ
	大さじ１
	1枚（20g）
	15ｇ
	ひとかけ
	小さじ１
	１個（200g）
	1/2本（70g）
	5個（50g）
	40ｇ
	大さじ４（60g）
	大さじ４（60g）
	200ml
	シーフードミックス
	白ワイン
	ベーコン
	セロリ
	にんにく
	オリーブ油
	玉ねぎ
	にんじん
	マッシュルーム
	ホールトマト
	トマトピューレ
	ケチャップ
	鶏ガラスープ
	小麦粉
	カレー粉
	ウスターソース
	中濃ソース
	醤油
	塩
	こしょう
	オレガノ
	赤ワイン
	乾燥パセリ
	大さじ３
	少々
	小さじ２
	小さじ２
	小さじ１
	小さじ1/3
	少々
	少々
	小さじ１
	少々
	主食
	肉の主菜
	魚の主菜
	副菜
	Cooking Instructions
	シーフードミックスに白ワインをふりかけておく。

	汁物
	小麦粉とカレー粉を合わせてから炒りし、ふるいにかけておく。
	ベーコンは千切り、セロリはスライス、にんにくはみじん切り、
	玉ねぎは5㎜スライス、にんじんは千切り、マッシュルームはスライスする。
	鍋にオリーブ油を熱し、にんにく・セロリを炒め、香りがでたらベーコンを加えて炒め、玉ねぎ・にんじんを加えて炒める。

	デザート
	鶏ガラスープ、ホールトマト、トマトピューレ、ケチャップ、マッシュルームを入れて煮込む。
	②の小麦粉、Aの調味料、シーフードミックスを入れて煮る。
	赤ワイン・乾燥パセリを入れて仕上げる。


	和風そぼろごはん
	材料（４人前）
	作り方
	ズッキーニとミートのパスタ
	材料（４人前）
	作り方
	たたききゅうり・きゅうりのみそだれ
	材料（４人前）
	作り方
	焼豚チャーハン
	材料（４人前）
	作り方



