
男性料理教室⑩
令和元年8月 25日 (日 )

下禾0田の郷(渋谷中学校)調理室
主催 :さんりん未来の会
協力 :栄養士みつわ会

<ごはん>
材料(2人分)

米       1合
炊飯器の水加減

(ごはん 1人  150g)

<ピーマンの肉詰め>
材料 (2人分)

作り方

① 米は炊<30分以上前にといでおく。

② 炊飯器に水加減をして炊<。

(1人分)エネルギー 252 kcal 食塩相当量 Og)

作り方

① ピーマン・パプリカは ヘタとしたの音β分を切り

落とし、種を取り除<
切り落とした部分はみじん切りにする。
3 cml立のIm‐切りにする

② ピーマンの切り□と内側に片栗粉を薄<まぶす

③ たまねぎは みじん切りにする

④ ボールに 豚ひき肉とAを入れて よくこね
③のたまねぎと ピーマン切り落としたみじん切

りを加え よ<練り混ぜ 等分に分ける

⑤ ピーマンに④をキッチリと詰める

⑥ 合わせ調味料を混ぜてお<

⑦ フライバンに 油小さじ2を熱し

⑤の 肉だねの面を下にして入れ 33めの中央で

蓋をして 15分焼き (途中、上下を返す)

全体にきれいな焼き色を付ける

③ ⑦に ⑥の合わせ調味料を回し入れ、上下を返し

ながら煮汁がほとんど無<なるまで煮からめる

⑨ 器に盛り付ける ミニトマト・レタスを添える

(1人分 292 にal  食塩本B当量 12g)
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シイタケ     80g
エリンギ    80g
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くコーヒーゼリー>
材料 (2人分)

アガー       5g
砂糖       小さじ1/2(15g)

水             1 60ml

インスタントコーヒー 人さじ 1/2(15」

サイダー       1 20ml

作り方

① しいたけは 石突を取り、4つ割りにする
エリンギは 長さを半分にし、4つ害」りにする

②  漬け調味料を混ぜ合わせておく

③ フライバンを央にかけ ォリープオイルを入れ
① を炒める

l ④ ③を②の漬汁の中に入れ よく混ぜ合わせる

(1人分 30 kcal  食塩相当量02g)

作り方

① アガーと砂糖をよ<混ぜてお<
② 鍋に 水を入れ火にかけ 沸騰させてから

中央にし、①を加えよ<混ぜ 2分 <ら い煮溶
かす

③ 鍋を火からおろし、インスタントコーヒーを加
えてよ<混ぜる

④ 鍋の粗熱を取り器に入れ冷蔵庫で冷やし固める
⑤ 固まったら、ゼリーを2cm角 に切り、器に盛り

サイダーを注ぎ入れる。

(1人分 34に J 塩分相当量 Og)

合計 608 kcal   塩分相当量 14g
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