
仲良し親子のお散歩jランチ

~地産地消大阪産(もん)食材を使って~

みんな大好きjカレーピラフ
栄価(1人分)エネルギー268kcal

ぐチク木゛¥斗(6人分)
2合米

タマネギ 50宮
ーン三二:ノ 20宮

1/4コ(40宮)トマト

ムキエビ 8尾

各てきりょう塩・コショウ
大さじ1白ワイン

(☆)
小さじ2・ブイヨン(穎粒)
小さじ1・カレー粉
小さじ1・さとう

・トマトケチャップ 小さじ2
小さじ2/3・塩
少々・コショウ

小さじ1/4・ニンニク(すりおろし)
トウモロコシ(缶・ホール) 40g
バター(食塩不使用) 20宮
エダマメ(さや付) 40宮

6本カニカマボコ
てきりょう焼きのり
てきりょうマヨ才、ーズ

^ ^^

1 米は洗って炊飯専用鍋に入れ、少なめに水加減し、約30分浸水します。

2 タマネギとニンジンはみじん切り、トマトは10m角に切ります。

^^ ^^ ^

%念

3 エビはせわたを取り、塩でもんで水洗いし、水気をふき、10m幅に切ります。塩・コショウをして白

ワインをふります。

^^^●^^^^

%アゞ1、.イ欠
大阪産(もん)食材を使って地産地消OC.タマネギ、ニンジン、トマト、エダマメは大阪
産(もん)です。・旬タマネギ4月~9月、ニノジン12月~2月。トマト、エダマメ夏

季。

エピは白ワインをふるとくさみがとれす00

4 1 に(☆)を加えまぜ、 2、 3、トゥモロコシ、バターをのせてSiセンサーコンロで炊きます。
【自動炊飯ごはん】

5 エダマメは塩を加えた熱湯でゆで、さやから出します。

比、大阪ガスクッキ上ウスクル

^^^●^^^^
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之ア、!1、、4 贋、

^^

6 4が炊き上がれば

^^

かわいく盛り付けましょう

カニカマボコでとさか、ほっぺた、のりで顔をつけマヨネーズでかざります。

生のエダマメが手に入らないときは冷凍のものを使いましょう

を加えてまぜあわせます。器に盛り、型をととのええます。

、、、、
アゞ1、、イ灸、

^ ^^^昂

アゞ1、、4 惚、
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畔^^^^^^血^^^^^^^^●^醐^^^^

寒、1鳥1
('》フ)、!1、、イ灸、
カニカマは横に平たくさき半分に切ります。3本はとさか、残りの1本はさらに半分に

きり、ほっぺたにします

エコ

食材やエネルギーのムダを省きま

しょう。工夫吹捌で地球にも優し

<、船財布にもしいコツを紹介

^

カロリーや分を控えめにした

り、大切な栄養素をヒ手にとりい

れるカラダに嬉しいコツを紹介

^ ^^^^^^■^^^

Copyri宮ht c 05aka Gas cooking sohool co, Ltd. A11 RiE+1ts Reserved

'基本に忠実に'ひと手闘かけ

て'ひと工夫でおいしさ

おいしいグンとアノプ 1
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スピーディー

^里^

^^

時間と手問を省きましょう

スピードアップのコツを紹介

^^+
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^~ j '産li%)食材を使て~

簡単j口ーストチキン
栄価(1人分)エネルギー162koal

七fク木゛柴斗(2人分)
とりモモ肉(30宮)
(☆)
・ニンニク(すりおろし)
り、チミツ

・しょうゆ
オリーブ油
グリーンリーフ

^ ^^^

1 ビニール袋にとりモモ肉と(☆)を加え、もんでっけこみます。(約20分)

2クッキングシートをしいたオーブン皿にをならべ、オリーブ油をかけてあたためたガスオーブン

で焼きます。

【220゜C 約10分】

^^^師^^^

4切れ

1宮
小さじ1
小さじ1
小さじ2
てきりょう

オーブン皿にならべるときは皮目力上になるようにしましょう

焼くと皮目がパリツとします00

3器に食べやすい大きさにちぎったグリーンリーフをのせ、を盛ります。
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%アゞ1、、4 惚、

ニ^ゞ1、、4 欠
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大飯カスクッ中ンクスクル壯.、ー

大3亙 Z
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大阪産(もん)材を使って地産地消00グリーンリーフは大阪産(もん)です。・旬グ
リーンリーフ通年。

ひょんぴょんjぴょちゃん串
栄価(1人分)エネルギー25kcal

そケク木゛柴斗(2人分)
1本ちくわ

キュウリ 6Cm

プチトマト 2コ

4粒エダマメ(ゆで)
4粒トウモロコシ(缶・ホール)
8粒黒ゴマ

トマトケチャップ てきりょう
4本つまようじ
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^ ^^^

^^^

1 ちくわとキュウリほ4等分の輪切り、プチトマトほ半分に切ります。

オリーブ油をかけて

^^^^

■^^^^^^亜^^

^^●^

%彊.
2 つまようじにプチトマト、ちくわ、キュウリの順にさし、ちくわの穴にエダマメ2粒、コーン2粒ずっそ

れぞれ入れて口ぱしをつくります。

3 黒ゴマで目、ケチャップでほっぺたをっけます。

^^^^^^

^^^^■^^^^^

大阪産(もん)食材を使って地産地消キュウリとプチトマトは大阪産(もん)です。・

旬キュウリ9~11月、プチトマト通年
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ア、:1、、 4 灸、
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エコ

食材やエネルギーのムダを省きま
しょう。工夫次第で地球にも優し

<、粘財布にもしいコツを紹介

^^^

^^^●^^^^^^●^
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%?)、!1、、イ欠

^^

^^

黒ゴマ、ケチャップはつまようじを使うとつけやすいです,

^^
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^

カロリーや分を控えめにし九

り、大切な栄美素をヒ手にとりい

れるカラダに嬉しいコツを紹介

^
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Copyri客ht c osaka Ga5 Cookin宮 School co, Ltd. A" Ri宮ht6 Reserved
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'基本に忠実に"ひと子闘かけ

て'ひと工夫でおいしき

おいしいグンとアップ!

^^幽^^^^^^
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スピーディー
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時櫛と乎問を省きましょう.

スピードアヅプのコツを紹介
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仲良し親子のお散歩jランチ
~地産地消大阪産(もん)食材を使って~

マカロニとお野菜のスープ
栄価(1人分)エネルギー99koal

ゼ下ク木゛¥斗(2人分)
タマネギ
ニンジン(5mmの星型)
こまつな
ウインナー
マカロニ

ブイヨン
オリーブ油
塩・コショウ

^

＼
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1 タマネギはうす切り、こまつなは10m幅、ウィンナーは5mm幅の輪切り1こします。

画ノつく q 力'六
^^^^^^^^

火3 3

1/4コ

4枚
20区
1本
10宮
カップ2
てきりょう
各少々

2 鍋にオリーブ油を入れてあたため、のタマネギを妙め、しんなりすれぱウィンナーも加えて妙

めます。

3 ブイヨンを加え、ふっとうすれぱマカロニとニンジンも加えて弱火で煮ますJ美し力分でこまつなも

加えて煮ます。

【コンロ調理タイマー約12分】

^^

%アゞ1、、イ欠

^^

大阪産(もん)食材を使って地産地消00タマネギ、ニンジン、こまっなは大阪産も
ん)です。・旬タマネギ4~9月、ニンジン12~2月、二まつな'年。

^^ ^

豊、大阪ガスクッ中上ウスクル

^^■^^

^^^^^.^●^^^^^^●^^^^^^^^●^^^^^^^^●

4 塩・コショウで味をととのえて、器に盛ります。
^^^^^■^■^

^^^●^^^

キラキラ☆フルーツゼリー
栄価(1人分)エネルギー105kcal

でケク木゛柴斗(2人分)
旬のフルーツ
(☆)
・フk
・さとう
・フルーツカクテル缶汁
粉ゼラチン
レモン汁
フルーツカクテル(缶)
ナタデココ(星型)

tnEt、'10

.?)トt、、イ久一ー.ー.ー.ーーーーーーー.ーーーー.ーー.ーーーー.ー.ー.

マカロニはやわらかくなるまで火を通しましょうXず
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、.ノつく q 力'六
^^^.^^^^^^^^■^=^^^^^^●^●^

1 フルーツは食べやすい大きさに切ります。

2 鍋に(☆)を入れてあたためます。ふっとうする直前に火をとめて、粉ゼラチンをふり入れて溶かし

ます。

^●^■^^^^^^^^^^

^

ゼラチンはしっかり溶かしましょう

3 ボウルにうつして氷水に当てて冷やし、あら熱がとれれぱレモン汁を加えます。トロミがっけぱ

1、フルーツカクテルも加えて冷蔵庫で冷やし固めます。
50宮

80ml

30宮
30ml

3E
小さじ1
40宮
6コ

%アゞ1、、喧矢

ニアゞ1、、4欠

^●^■^^^
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大陟二

エコ

食材やエネルギーのムダを省きま

しょう。工夫次第で地球にも優し
く、お財布にもしいコツを紹介

4 固まれぱスプーンであらくほぐして器に盛り、ナタデココをかざります。
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大阪産(もん)食材を使って地産地消
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カロリーや分を控えめにした

り、大切女栄菱素を k手にとりい

れるカラダに嬢しいコソを紹介

^^^^●^■^^

フルーツは大阪産(もん)です。

^ー^ー.^
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'基本に忠実に"ひと乎問かけ

て'ひと工夫でおいしき

おいしいグーンとアップ!

^ .^^^^ ^ ^^^
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スピーディー

時間と乎樹を省含ましょう。

スピードアップのコツを紹介
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