
柿ピューレで味に丸みが出るよ！

精白米：1/2合
にんじん：5g
ごぼう：7g
干し椎茸：0.7
油揚げ：8g
鶏モモ肉(皮付)：10g
大豆(ゆで)：12g
里芋：15g

作り方
1. 米は洗って普通に炊く。
2. にんじんは千切り、ごぼうはささがき、しいたけ
は水戻ししてせん切り、油揚げは短冊切り、里芋
は少し厚めのいちょう切りにしておく。

3. 調味料を沸かし、とりにく、大豆、油揚げ野菜の
順に加熱し、最後にさやいんげんを入れる。（な
るべく、煮汁を煮詰めておく。）

4. 炊き上がったご飯に3をもぶる。（混ぜ合わせる
ことを「もぶる」という。）

ごま：1.5g
さやいんげん：3g
なたね油：1g
濃口しょうゆ：1.5g
薄口しょうゆ：1g
三温糖：1.8g
清酒：1g

作り方
1. えのきは根を落として半分の長さに切り、細かく裂
いておく。

2. 玉ねぎは薄切り、とうふはさいの目切り、かまぼこ
は薄く切っておく。大根はいちょう切り、大根葉は
細かく切っておく。

3. かつお節でだしをとり、玉ねぎ・大根を入れやわら
かくなったら、えのき・かまぼこを加え調味料で味
を整える。

4. コーン粉を少量の水で溶き、3に入れダマにならない
ようにかき混ぜる。

5. 大根葉を散らす。

蒸しかまぼこ：7g
えのき：12g
大根：10g
玉ねぎ：20g
コーン粉：1g
(本来はトウキビ粉を使用)

大根葉：10g
食塩：0.15g
薄口しょうゆ：3g
かつおだし：4g
昆布だし：0.3g
水：120g

濃口しょうゆ：0.5g
おろししょうが：0.2g
甘柿ピューレ：8g

作り方
1. 鰆は水でよく洗い、柿ピューレも合わせた
調味料に漬け込んでおく。

2. ２００度のオーブンで色よく焼く。

さわら：40g
麦みそ：2g
料理酒：1g

作り方
1. 白菜・ほうれん草は１㎝の幅に切っておく。
2. 切干大根は、水で戻し、小さく切っておく。
3. 1と2を茹でる。
4. 3を水冷し、水気をよく切る。
5. 調味料を混ぜて、4をあえ、海苔を入れてさっと混
ぜる。

薄口しょうゆ：1.2g
三温糖：0.4g
焼きのり：0.5g

西条の養殖で有名な焼きのりをほうれん草と
あえると磯の香りのいい匂いのする和え物に

変身！

白菜：25g
ほうれん草：30g
切干大根：1g

愛媛県の特産物。
ゼリーのようでとても甘くておいしい！

写真提供：全国学校給食甲子園事務局

おもぶりご飯

おつり汁

さわらの柿風味焼き
磯香あえ
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昔はお客さんをもてなす時にも
作られたとか⁉

「おつり」は昔、西条市の山間部で食べられて
いたトウモロコシ粉をねって作られた料理。

神谷先生が「おつり汁」に
アレンジしたよ！

さわらの柿風味焼き 磯香あえ

おつり汁おもぶりご飯

「
」


