
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

部門③  毎日の朝ごはんにもう一品 

●サラダの具
ぐ

材
ざい

  ※お好
この

みで変
か

えてください。 

・大
だい

豆
ず

の水
みず

煮
に

（金
きん

時
とき

豆
まめ

などが入
はい

っている市
し

販
はん

のもの １袋
ふくろ

 

・ブロッコリー    ４房
ふさ

 

・枝
えだ

豆
まめ

        適
てき

量
りょう

 

 

●ドレッシング 

・酢
す

       大
おお

さじ４ 

・オリーブオイル 大
おお

さじ３ 

・てんさい糖
とう

   小
こ

さじ１ 

・にんにく      適
てき

量
りょう

 

・塩
しお

こしょう     適
てき

量
りょう

 

①市
し

販
はん

の大
だい

豆
ず

の水
みず

煮
に

は、さっと洗
あら

って水
すい

分
ぶん

をきっておく。 

②ブロッコリーは、レンジで加
か

熱
ねつ

する。枝
えだ

豆
まめ

を茹
ゆ

でておく。 

③ドレッシングの材
ざい

料
りょう

を、すべて合
あ

わせる。 

④大
だい

豆
ず

・ブロッコリー・枝
えだ

豆
まめ

を、彩
いろど

りよく盛
も

りつけ、ドレッシングをかける。 

＜作
つ く

り方
か た

＞ 

帯広市立開西小学校 ５年生  

松原さん、島田さん、加藤さん、泉さん、作田さん、藤田さん、堀井さん 

「大豆の彩りサラダ」 
 

＜材
ざ い

料
りょう

（４人
に ん

前
ま え

）＞ 

朝食レシピ 

畑作４品 

てん菜
さい

 

料
りょう

理
り

で使
つか

った畑
はた

作
さく

４品
ひん

 

豆
まめ

類
るい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

部門③  毎日の朝ごはんにもう一品 

・卵
たまご

      ２個
こ

 

・じゃがいも  １個
こ

 

・枝豆
えだまめ

    １０ｇ 

・ベーコン   １枚
まい

 

・チーズ    適量
てきりょう

 

・バター    適量
てきりょう

 

・塩
しお

こしょう  適量
てきりょう

 

・ケチャップ  適量
てきりょう

 

①茹
ゆ

でたじゃがいも１個
こ

を薄
うす

切
ぎ

りにする。ベーコンを切
き

る。 

② ①に枝豆
えだまめ

を加
くわ

えてベーコンに火
ひ

が通
とお

るまでバターで炒
いた

め、塩
しお

こしょうをする。 

③ボウルに卵
たまご

を溶
と

き、チーズを加
くわ

えて、②に流
なが

し込
こ

んで両
りょう

面
めん

を焼
や

く。 

④食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。完
かん

成
せい

 

＜作
つ く

り方
か た

＞  

＜材
ざ い

料
りょう

（１～２人
に ん

前
ま え

）＞ 

帯広市立栄小学校 ６年生 大庭 芽依さん 

「とかちっしゅおむれっちん」 

 

～おすすめポイント～ 

 ご飯
はん

を炊
た

く時
とき

に炊
すい

飯
はん

器
き

にアルミホイルに

包
つつ

んだじゃがいもを一
いっ

緒
しょ

に入
い

れて炊
た

くと、節
せつ

約
やく

・時
じ

短
たん

になるのでおススメです！ 

じゃがいも 

料
りょう

理
り

で使
つか

った畑
はた

作
さく

４品
ひん

 

豆
まめ

類
るい

 


