
さとう

にんじん（すりおろし）

ウスターソース

【作り方】 ※元祖神社コロッケのウスターソースは甘口の「ミツハソース」を使っています。

① じゃがいもは蒸し器で皮ごと蒸し、熱いうちに皮をむき、ボウルに入れて粒がなくなるようによくつぶす。

じゃがいもが冷めたら、さとうを加えて混ぜる。

② Ａは合わせておく。にんじんはすりおろす。

③ ①ににんじんを汁ごと加えて混ぜる。Ａも少しずつ加え混ぜ合わせ、人数分に分ける。

④ ③を丸めてパン粉の上に置き、手のひらで押しつぶし直径９ｃｍ、厚さ５～８ｍｍを目安に形を整え、

両面にパン粉を付ける。

⑤ １８０度の油できつね色に揚げる。

⑥ 揚げたての熱いうちにさっとウスターソースにくぐらせる。

2度付けするとしょっぱくなるので注意

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量

１２７kcal ２.１g ４.３ｇ ４.１g 0.９ｇ

料理名 食品名 １人分
4人分 5人分

（廃棄含む） （廃棄含む）

５ｇ ２０ｇ ２５ｇ

パン粉（細目） 適量 適量 適量

４０ｇ ５０ｇ

        青のり 0.1ｇ 小さじ１/２ 小さじ３/５

        小麦粉 １０ｇ

料　理　名

神社コロッケ

適量 適量 適量

揚げ油 適量 適量 適量

神社
コロッケ

じゃがいも ３５ｇ １６０ｇ ２００ｇ

　　　0.45ｇ 小さじ3/５ 小さじ４/５

郷土料理を作ってみよう！

～おいしく作ってみよう～

A



【作り方】

①

②

③

④

⑤

⑥

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量

３４７kcal ８.３g ５.２g 2.１g １.０g

料理名 食品名 １人分

4人分 ５人分

（廃棄含む） （廃棄含む）

小さじ２と１/２

１１０ｇ １４０ｇ

ごぼう ２５ｇ １１０ｇ １４０ｇ

　　　　しょうゆ ７ｇ 大さじ１と３/５ 大さじ２弱

もち米は洗米して２時間浸水し、ざるにあけて水気をよく切る。

にんじんは皮をむいて２～３ｃｍ長さのせん切りにする。ごぼうは２～３ｃｍ長さのささがきにし水で

　　　　さとう 0.7ｇ 小さじ１弱 小さじ１強

　　　　酒 2.5ｇ 小さじ２ 大さじ４/５

きんぴら
おこわ

もち米 0.5合（７５ｇ） ２合（３００ｇ） 2.5合（３７５ｇ）

にんじん ２５ｇ

鶏ささみ １５ｇ ６０ｇ ７５ｇ

ごま油 ２ｇ 小さじ２

蒸し器に濡らして絞った蒸し布を敷き、その上に③を平になるように広げ、真ん中を少しくぼませ

る。蒸し布をかぶせて包み、その上に蓋をする。(蒸し布の代わりにクッキングシートでも代用できます)

蒸気が上がったら④をのせる。再び蒸気があがったら、最初の１０分は強火、その後中火にして、

４０分～50分位蒸す。※常に蒸気の上がっている状態を保つ。

蒸し上がったら蓋をとり蒸し布をひろげ冷ます。

料理名

さっと洗う。鶏ささみは小さく刻む。

フライパンを熱してごま油を入れ、にんじん、ごぼうを炒める。全体がしんなりしてきたら鶏ささみも加

えて炒め、肉の色が変わったらＡの調味料を加えて味付けをする。

②にもち米を加え、よく混ぜ合わせ、軽く炒める。

きんぴらおこわ

A


