
メニュー ： 手軽にかんたん ～ 洋風＆宮崎丼 ～

氏 名 吉 田 飛 鳥

職業又 富島高等学校 性 別 女 性
は学校名

材 料 (４人前)

とびっこ ８０㌘ コンソメ １粒
しいら ９０㌘ 水 400ml
サーモン １２０㌘ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ３０㌘
かいわれ ２０㌘ バター １５㌘
チーズ ４０㌘ 玉ネギ ３０㌘
ごはん ４杯 まぐろ ３０㌘
へべず ２０㌘ しいら ３０㌘
砂糖 １６㌘ 片栗粉 １０㌘
トマト ２０㌘ 味噌 ５㌘

バジル １㌘
（Ａ）マヨネーズ １５㌘

バジル １５㌘
薄口しょうゆ ５㌘

作り方

（どんぶり）
①ご飯が温かいうちにへべ酢と砂糖を入れてうちわであおぎながら

混ぜ酢飯を作る
②とびっことごはんを交互に入れてミルフィーユ風にする
③いちばん上にかいわれをのせる
④サーモンの上にチーズをのせてあぶる
⑤しいらは茹でる。（Ａ）の材料を混ぜてかける
⑥きれいののせれば出来上がり

（トマトスープ）
①まぐろとしいらをたたいて細かくする。味噌と混ぜ合わせ、片栗

粉をまぶしてつみれにする
②玉ネギをバターで黄金色になるまで炒める
③水を入れて温まったらコンソメを入れる
④魚で作ったつみれを入れてバジルを上に飾って出来上がり

コツ ： ご飯は温かいうちに酢飯にする。スープは玉ネギをしっかり
黄金色にする。つみれはしっかり味噌で味付けする


