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 材料 分量 （1 人分） 切り方 作り方 

豚肉  20ｇ ２センチ角 

鶏肉 20ｇ ２センチ角 

 塩 0.1ｇ  

  こしょう 0.02ｇ  

  レモン果汁 １ｇ  

  米粉 ４ｇ  

 揚げ油 ４ｇ  

   

たまねぎ 25ｇ 1 センチ角 

 にんじん 10ｇ いちょう切り 

干しいたけ １ｇ もどして，スライス 

青ねぎ 5ｇ 1.5 センチ 

 にんにく 0.2ｇ みじん切り 

 しょうが 0.2ｇ みじん切り 

 炒め油 0.5ｇ  

   

レモンソース   

   さとう  2.5ｇ  

   酒 １ｇ  

   しょうゆ  1.5g  

A  ｵｲｽﾀｰｿｰｽ １ｇ  

   ケチャップ ２ｇ  

   お好みｿｰｽ ２ｇ  

 酢 １ｇ  

   レモン果汁 ２ｇ  

★★★★    肉肉肉肉をををを揚揚揚揚げるげるげるげる。。。。    ① 豚肉・鶏肉に塩，こしょう，レモン果汁で下味をつける。    ② 米粉をまぶして油で揚げる。 
★★★★    ソースソースソースソースをををを作作作作るるるる。。。。 ③ Ａの調味料をあわせる。    
    

★★★★    具具具具をををを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。     ④ 鍋に油を入れ,にんにく･しょうがを炒める。  ⑤ にんじん，たまねぎ，しいたけ    を加えて炒める。  ⑥ 火が通ったら，揚げた肉を加え、A のソースを回し入れる。   ⑦ 最後にねぎを加え、レモン果汁を回し入れる。 

ひろしま給食 100 万食プロジェクト 

ひろしまひろしまひろしまひろしまトンチキトンチキトンチキトンチキレモンレモンレモンレモン    □ レモンソースの材料はレシピ通りとする。 （レモン果汁またはレモンマーマレードを使用するもの とする。） □ その他の材料と分量は自由とする。 （献立名を，豚肉のみは「ひろしまトントンレモン」，鶏肉のみは「ひろしまチキチキレモン」，魚肉では「ひろしまトットレモン」とする。） 
 

 

 

【ポイント】  レモン果汁で肉の臭みを とる。酒でも可。 

【ポイント】 レモン果汁の 香りをソース に活かすた め、最後に 加える。 

【ポイント】  レモンマーマレードを使用する場合は、同量の砂糖と置き換え、レモン果汁は半量とする。 

エネルギー   １５０ｋcal たんぱく質   ９.３ｇ 塩分      ０.８ｇ 

【ポイント】 干ししいたけの戻し汁を使用 し て も よい。 



給食用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 材料 分量 （１人分） 切り方 作り方 

豚もも肉 （もみじ豚） 

40ｇ 2 ㎝角切り 

食塩 0.2ｇ  

こしょう 0.02ｇ  

米粉 4ｇ  

揚げ油 4ｇ  

   

じゃがいも 20ｇ 角切り 

揚げ油 2ｇ  

   

ひろしまソース   

お好みソース 3ｇ  

中みそ 1ｇ  

ケチャップ 3ｇ  

砂糖 0.5ｇ  

清酒 1ｇ  

レモン果汁 1ｇ  

   

ねぎ ２ｇ 小口切り 

青のり粉 0.1ｇ  

魚粉 0.1ｇ  

   

   

   

   

   

① 豚肉は，食塩とこしょうで下味をつけて，米粉をまぶして揚げる。       ② じゃがいもは，切って水にさらし素揚げにする。  ③ ひろしまソースを作る。   レモン果汁以外の調味料を煮立て，ねぎを入れて混ぜる。ソースの粗熱がとれたら，レモン果汁を入れる。  ④ ①と②に③のひろしまソースをからめ，青のり粉，魚粉をからめる。   

ひろしま給食 100 万食プロジェクト 

トントントントントントントントンもみじのひろしまもみじのひろしまもみじのひろしまもみじのひろしまソースソースソースソース    

□ ひろしまソースの材料は，お好みソース，中みそ，レモン果汁を使用していればよい。 □ その他の材料と分量は自由とする。ただし，肉類や魚類を用いて，ひろしまソースをからめたものとする。 
 

【ポイント】 米粉が粘つき扱いにくいようなら，米粉とでん粉を半々にしてもよい。 

【ポイント】 レモン果汁の香りを生かすためには，④の工程の最後に入れるとよい。 



給食用 

                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 分量 （１人分） 切り方 作り方 

小いわし唐揚げ 35g  

揚げ油 3g  

   

生椎茸 5g 薄切り 

 油 0.1g  

バター 0.1g  

   

みそレードソース   オレンジママレード １０ｇ  

白みそ ３ｇ  

  酢 １ｇ  

しょうゆ 1.5ｇ  

さとう 0.7ｇ  

   

パセリ 0.3g みじん切り 

   

   

   

   

   

   

   

   

① Ａ：小いわしを揚げる。 ② Ｃの材料を合わせ，みそレードソースを作る。 ③ Ｂ：きのこを油で炒め，バターを風味づけに加える。     ④ ③に②を加え，煮立ったら，パセリを加える。    ⑤ ①に④をかける。  

ひろしま給食 100 万食プロジェクト 

調理のポイント 加熱し過ぎないこと。 

□ 広島の食文化を伝える食材を使用する。 （小いわし，きのこ，白みそ，オレンジマーマレード） □ みそレードソースは，白みそとオレンジマーマレードを使用したものとする。 
 

小小小小いわしいわしいわしいわしのみそのみそのみそのみそレードソースレードソースレードソースレードソースかけかけかけかけ    

Ａ 

Ｂ 

Ｃ 調理のポイント 手早くすること。 
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 材料 分量 （１人分） 切り方 作り方 

Ａちくわ 1/2 本  

 小麦粉 ２  

 米粉 ２  

 青のり 0.05  

 紅しょうが 0.7  

 お好みソース 1  

 水 6  

 揚げ油 適量  

   

Ｂちくわ 1/2 本  

 小麦粉 3  

 米粉 3  

 人参ペースト 5  

 人参 2 みじん切り 

 白ごま 0.5  

 ちりめんいりこ 1  

 水 6  

 揚げ油   

   

   

   

   

   

   

   

   

Ａお好み揚げ ①小麦粉と米粉と青のりを混ぜる。 ②①に水を加えて溶き，紅しょうが、  お好みソースを入れ，衣を作る。 ③ちくわに②をつけ，揚げる。      Ｂちりめんもみじ揚げ ④小麦粉と米粉を混ぜる ⑤④に水を加えて溶き，人参，ちりめ んいりこを混ぜ，衣を作る。 ⑥ちくわに⑤をつけ揚げる。 

ひろしま給食 100 万食プロジェクト 

ひろしまあげひろしまあげひろしまあげひろしまあげ    あげあげあげあげ    ちくわちくわちくわちくわ    □ ２種類を揚げることができない場合，ＡとＢのどちらか１種類でもよいこととする。 □ 揚げ衣の条件は，次の通りとし，それ以外は自由とする。 （Ａ青のり，お好みソースを使用するものとする。Ｂちりめん，人参を使用するものとする。） 

調理のポイント  Ｂは，ちりめんが落ちないように，衣をかためにする。 

調理のポイント  ちくわの穴の中に衣が入らないようにする。 
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 材料 分量 （１人分） 切り方 作り方 

ごはん（精白米） ８０ｇ  

牛肉スライス ２０ｇ  

赤ワイン ２ｇ  

オールスパイス 0.03ｇ  

じゃがいも ５０ｇ 角切り 

たまねぎ ５０ｇ 角切り 

にんじん ２０ｇ 角切り 

パセリ １ｇ みじん切り 

板こんにゃく １０ｇ 1 ㎝角 

 油 ０.５ｇ  

 にんにく 0.3ｇ みじん切り 

しょうが 0.3ｇ みじん切り 

 小麦粉 4.5ｇ  

  サラダ油 4.5ｇ  

  カレー粉 0.6ｇ  

  お好みソース ３ｇ  

  オイスターソース 1.5ｇ  

はちみつレモン １ｇ  

コンソメ 0.5ｇ  トマトケチャップ ５ｇ  

ウスターソース 0.5ｇ  

塩 0.5ｇ  

ガラムマサラ 0.03ｇ  

水 ８０ｇ  小いわしのから揚げ １５ｇ （2 尾） 

油 ２ｇ  

① 油を熱し、にんにくとしょうがを入れて、牛肉を炒めて赤ワインとオールスパイスを振り入れる。 ② たまねぎ、にんじんを加えて炒め、じゃがいもを加えてさらに炒め、水を入れて煮る。 ③ 材料が柔らかくなったら、隠し味の調味料 B とこんにゃくを入れてさらに煮込む。 ④ A でカレールウ を作る。            ⑤ カレールウを加えて煮溶かし、パセリを入れ、仕上げにガラムマサラを振り入れる。 ⑥ 小いわしのから揚げを油で揚げ、盛り付ける 

ひろしま給食 100 万食プロジェクト 

まるごとまるごとまるごとまるごと広島広島広島広島ええじゃんええじゃんええじゃんええじゃんカレーライスカレーライスカレーライスカレーライス    □ 広島県産の食材(牛肉・季節の野菜等)を３品以上使用する。 □ 隠し味として、お好みソースとオイスターソースを入れる。 

【ポイント】 ・ブラウンルウを作る要領で、小麦粉とサラダ油を火にかけ、よくかき混ぜながら中火で加熱する。 ・ルウが茶色になったら、カレー粉を加えて混ぜる。（焦がさないように気をつける。） ・水を適宜加えてどろりとなるまで伸ばす。 

 

AAAA    

BBBB    

    


