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えだえだえだえだ豆豆豆豆ごはんごはんごはんごはん　　　　（1人分282ｋcal）

【【【【材料材料材料材料6666人分人分人分人分】】】】 【参考1人分】

白米 400ｇ 65ｇ

ゆでえだ豆（むき） 180ｇ 30ｇ

ちりめんじゃこ 30ｇ 5ｇ

昆布茶 6ｇ 1ｇ

塩 少々 少々

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

① えだ豆はうす皮をむく。

② 炊きたてごはんに①、ちりめんじゃこ、昆布茶、塩を加え、さっくり混ぜる。

主催：札幌市中央卸売市場　青果部運営協議会　



野菜入野菜入野菜入野菜入りつみれりつみれりつみれりつみれ汁汁汁汁　　　　（1人分69ｋcal）

【【【【材料材料材料材料6666人分人分人分人分】】】】 【参考1人分】

すりみ 120ｇ 20ｇ

焼きどうふ 60ｇ 10ｇ

卵 1／2コ（20ｇ） 3ｇ

Ａ しょうが 3ｇ 0.5ｇ

酒 3ｃｃ 0.5ｃｃ

赤みそ 6ｇ 1ｇ

かたくり粉 12ｇ 2ｇ

大根 180ｇ 30ｇ

にんじん 60ｇ 10ｇ

長ねぎ 60ｇ 10ｇ

白みそ 30ｇ 5ｇ

赤みそ 18ｇ 3ｇ

酒 6ｃｃ 1ｃｃ

かつおぶし 12ｇ 2ｇ

Ｃ 昆布 6ｇ 1ｇ

水 780ｃｃ 130ｃｃ

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

① Ｃでだしをとる。

② 焼きどうふは水を切り、くずしておく。しょうがはみじん切りにする。

大根、にんじんはいちょう切り、長ねぎはななめ小口切りにする。

③ Ａの材料をまぜ合わせ、よくねる。

④ だし汁に大根、にんじんを入れ、つみれを入れる。

⑤ つみれがうき上がってきたら、Ｂと酒を入れ、味をととのえ、長ねぎを入れて仕上げる。

主催：札幌市中央卸売市場　青果部運営協議会　

Ｂ



野菜野菜野菜野菜とととと豚肉豚肉豚肉豚肉ののののピカタピカタピカタピカタ風焼風焼風焼風焼きききき　　　　（1人分182ｋcal）

【【【【材料材料材料材料6666人分人分人分人分】】】】 【参考1人分】

豚うす切り肉（ロース） 240ｇ 40ｇ

塩・こしょう 少量 少量

ほうれんそう 420ｇ 70ｇ

キャベツ 420ｇ 70ｇ

卵 6コ 1コ

ごま油 適量 適量

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

① 豚肉は２～３㎝の長さに切り、塩・こしょうをふる。

② ほうれんそうはゆでて水にとり、水気をしぼって５㎝の長さに切る。

キャベツはゆでて５㎝の長さに細切りする。卵は割りほぐす。

③ フライパンを熱し、ごま油をひいて、卵をまるく流し、上に②のキャベツ、ほうれんそうをイカダ状

にならべる。さらに①の豚肉をのせる。卵がかたまってきたら、返して焼く。

主催：札幌市中央卸売市場　青果部運営協議会　



しめじとしめじとしめじとしめじと小松菜小松菜小松菜小松菜のおろしあえのおろしあえのおろしあえのおろしあえ　　　　（1人分32ｋcal）

【【【【材料材料材料材料6666人分人分人分人分】】】】 【参考1人分】

しめじ 150ｇ 25ｇ

塩 少量 少量

小松菜 450ｇ 75ｇ

大根 300ｇ 50ｇ

酢 大さじ3 7ｃｃ

Ａ しょう油 大さじ1 2.5ｃｃ

砂糖 小さじ1と1／2 1ｇ

塩 少量 少量

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

① しめじは石づきをのぞいてほぐし、こんがり焼いて、塩をふる。

② 小松菜は沸騰したお湯で色良くゆで、水にとって冷ます。水気をしぼって3～4㎝の長さに切る。

③ Ａをまぜ合わせ、①と②を加えて和える。

マンゴープリンマンゴープリンマンゴープリンマンゴープリン　　　　（1人分109ｋcal）

【【【【材料材料材料材料6666人分人分人分人分】】】】 【参考1人分】

マンゴー 大2コ 大1／3コ

粉ゼラチン 大さじ1 小さじ1／2

冷水 大さじ4 大さじ2／3

砂糖 大さじ2と1／3 大さじ1／3強

水 150ｃｃ 大さじ1と2／3強

エバミルク カップ1／2 大さじ1強

生クリーム 大さじ2と1／3 大さじ1／3強

【【【【作作作作りりりり方方方方】】】】

① 粉ゼラチンは冷水にふり入れておく。小鍋にＢを入れ、ひと煮立ちさせ、冷水にふり入れて

おいた粉ゼラチンを加えてとかす。

② マンゴーは皮をむき、タネの両側の果肉を2枚切り取る。タネについた果肉も手でしごいて

取り出す。果肉1枚は手でにぎりつぶして細かくし、残りの果肉は1㎝角に切る。

③ ②に①を加えてよくまぜ、エバミルク、生クリームも加えてまぜる。バットなどに入れて、

冷蔵庫で冷やして固める。

④ 固まったらスプーンですくいとる。

※ 別々の容器で固めてもいいです。

主催：札幌市中央卸売市場　青果部運営協議会　
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