












奥越明成高等学校（福井県）

�" で厚揚げを煮る。
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　 の厚揚げ 140ｇに豚肉を巻き、小麦粉、卵、
パン粉をつけ、揚げ油で揚げる。

まいたけを炒め、ご飯と混ぜ、型で盛り付ける。

ご飯に大葉、�#にくぐらせた　 をのせ、かいわれを飾る。

オクラをゆで、切る。トマトも切る。

 　の厚揚げ 60g の上にオクラ、トマト、ジュレをのせる。

そばをゆで、大根をおろす。

Richelet

ドッカーン！厚揚げ大作戦

�$ を混ぜ、火にかけ沸騰して 1 分混ぜ、これを冷やす。

 　の厚揚げ 20g を細切りにする。

そばと �%を絡め、　 の厚揚げと混ぜて盛り付ける。
上に糸唐辛子をのせる。
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とみつ金時を切って水につけておく。
 　の厚揚げ 20ｇをとみつ金時と同様に切る。

　 に片栗粉をまぶし、揚げ油で揚げる。

フライパンに �&を入れて火をつけ、　 を入れて絡める。
器に盛り、えごまをふる。

材料 （１人前）

＜作り方＞

................................. 140ｇ
.............................600ml
............... 大さじ１・1/2
............................  小さじ１

...................... 大さじ１

.......................... 20ｇ
............................... 大さじ１

.......................................... 10ｇ
..............................  大さじ４
..................................... 適量

..........................................１枚

....................................... 80ｇ
................................ 15ｇ
...................... 小さじ１
................ 各大さじ１

.................................. 少々
..... 少 （々お好みで）

厚揚げ
　 だし汁
　 みりん
　 砂糖
　 しょうゆ

豚肉の薄切り
小麦粉
卵
パン粉
揚げ油
大葉
ご飯
まいたけ
　 しょうゆ
　 酒、みりん
かいわれ
クミン、パプリカ、ナツメグ

【しょうゆカツどん風】

............................... 50ｇ
...............................0.5ｇ

......................... 少々
...............................  5ｇ

...................................... 5ｇ
....................................0.5ｇ

　 だし汁
　 アガー
　 塩、ゆず皮
越のルビー
オクラ
チーズ

【ジュレ】

....................................... 20ｇ
........................................25ｇ
............................. 小さじ１
...................  小さじ 1//2
.................................. 少々

そば
大根
　 醤油
　 だし汁
糸唐辛子

【おろしそば風】

................................... 20ｇ
..............................25ｇ
.................. 小さじ 1/2

......................  小さじ 1//2
.......................... 小さじ１

......................... 小さじ 1/2
................................. 大さじ１

.............. 少々
..................................... 少々

片栗粉
とみつ金時
　 はちみつ
　 砂糖
　 みりん
　 醤油
　 水
　 生姜（すりおろし）
えごま

【大学芋風】
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 ........................................ 80ｇ

................................ 25ｇ

...................................... 少々

...........................................  25ｇ

..........................................  25cc

 .......................................... 6ｇ

 ...................................... 5cc

　　 ......................................... 5cc

.......................................... 1.5ｇ

..................... 1.5ｇ

厚揚げ

豚肉（バラ）

塩・胡椒

茄子

出汁

トマト

薄口醤油

みりん

砂糖

片栗粉（水に溶く）

熊本農業高等学校（熊本県）

昆布と鰹節で混合出汁を作る。

厚揚げは熱湯で湯通しする。

茄子は厚揚げの長さに合わせて 7mm の薄さに
切って水につけ、あくを取る。

厚揚げを４等分に横に切る。

煮崩れしないように串を四隅に刺しておく。

中まで火が通るように、落とし蓋をして、
20 分程度、中火でコトコト煮る。

火が通ったら四等分に切って器に盛る。

ティラミス

火の国ミルフィーユ

切った揚げに豚肉・茄子を広げて重ねる。
軽く塩・胡椒をする。

トマトを 5mm 角に切る。

だし汁に、醤油・みりん・赤酒・砂糖を
入れて沸騰させる。

水溶き片栗粉を流し入れて、濁らないように
味をまとめる。

器に盛ったミルフィーユ状の厚揚げに、
トマトをのせ、餡をかける。

材料 （１人前） < 作り方＞
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